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ввоиоиху едӢоіхия оо 


бы 


судь 


Ткацкий станок 


Татьяна Абрамова 


боген. 


Па люди болеют? Это вопрос 

бо Ва а а его задают се- 

г чный ответ еще 

никем не найден. Чаще всего в бо- 

Е винят злой рок или случай, 
ние. 

Профессор Бейлз утверждает, что 
течение человеческой жизни не 
подвержено влиянию слепой судь- 
бы или случая. Он отрицает сущест- 
вование такой силы извне, которая 
специально и злонамеренно посы- 
лала бы человеку горе, несчастья 
или те желания, которым не сужде- 
но сбыться. Напротив, мы рождены, 
чтобы быть здоровыми и счастли- 
выми, и все желания ниспосланы 
нам именно затем, чтобы быть ис- 
полненными. А будут ли они реали- 
зованы, зависит от нас самих. 

Человек не сможет добиться ус- 
пеха, если все время будет ожидать 
поражения. Он никогда не будет 
здоровым, если станет постоянно 
думать о болезнях или ощущать се- 
бя больным. Следовательно, в каж- 
дом человеке заложен некий меха- 
низм, который руководит его дей- 
ствиями и С помощью которого лЮ- 
бой из нас может изменить свою 

жизнь. Этот механизм нужно лишь 

ить. 
сонар за своим телом, легко 
понять, что само по себе оно инерт- 

но. Оно не способно совершать 286 

же простейшие действия, если и 


не будет руководить разум. И Рука’ 


ае 
И заболевает И и 
наше тело не само по 
себе. Всякая болезнь, подчеркива- 
ет Бейлз, начинается в нашем раз- 
уме. Тело лишь послушно поддает- 
ся его воздействию, как беспрекос- 
ловно поддается наша рука или но- 
га тысячам и тысячам команд, кото- 
рые ежесекундно выдает им мозг. 

Бейлз уподобляет разум челове- 
ка океану. В любом океане есть по- 
верхностные и глубинные слои. По- 
верхность океана — это то, что ви- 
димо глазу: по ней плывут корабли, 
на ней бушует шторм. А под ней та- 
ятся океанские глубины с совер- 
шенно иной жизнью. Океанографы, 
например, утверждают, что, даже 
если на поверхности бушует 
шторм, на дне океана всегда царит 
покой. Эти два абсолютно разных 
состояния характеризуют одно пог 
нятие — океан, одну неделимую 
массу воды. 

Разум человека также представ- 
ляет собой единое целое, хотя он 
объединяет два разных пласта — 
сознание и подсознание. Для обоз- 
начения двух уровней разума Бейлз 
оперирует такими понятиями, как 
поверхностный И глубинный разум. 

Когда мыучим иностранный язык, 
мы используем поверхностный рад 
зум. Но только до тех пор, пока не 
выучим достаточное количество 
слов. Когда же Мы начинаем У 
треблять иностранные слова ох А 


е 
матически, они переходят в ведени 


глубинного разума. Следователь, 
для поверхностного разума (то есть, 
собственно, сознания) характерно 
понятие выбора. С его помощью мы 
решаем, что нам делать, какими мы 
хотим быть, что хотим иметь. 
Глубинный разум (иначе говоря, 
подсознание) не наделен способ- 
ностью выбирать. Он не может от- 
казаться от того, что передает ему 
сознание. Какпочва, в которую бро- 
шено семя, он послушно принимает 
предлагаемые ему. модели и пере- 
рабатывает их, не оценивая. 
Профессор Бейлз приходит к вы- 
воду: всем, что есть человек на са- 
мом деле, он обязан своим мыслям, 
которые усваивались поверхност- 
ным разумом и затем были переда- 


ны в глубинный разум для дальней- 
шей обработки и реализации. 

Мысли — это непрерывные пото- 
ки нервных импульсов, которые, 
подчиняясь командам разума, текут 
по сложнейшей сети нервных воло- 
кон во все органы и системы и пе- 
редают телу эти команды. 

Врачи давно заметили связь меж- 
ду образом мыслей человека и его 
здоровьем. Под воздействием по- 
Стоянного раздражения (на родите- 
лей, ребенка, начальство или про- 


‚МОЖНО сделать из 
рхностный. разум 


предоставляет человеку возм 
ность сделать выбор, то через не 
можно изменить свой глубинный 
разум и формируемые им модели 
установки. Таким образом любой из 
нас может превратить желаемое в. 
реальность. У 
Теорию Бейлза взяли на вооруже- 
ние практические психологи. Чтобы 
проиллюстрировать, как наш разум 
день за днем плетет ткань нашейжиз- 
ни, последователи Бейлза сравнива- | 
ют этот процесс с плетением ковра, | 
От ткацкого станка не зависит, бу- 


ы; 


дет ли сплетенный на нем ковер с 
красив или безобразен. Он лишь х 
т 


механически укладывает ряды ни- 


ток, заправленных в него мастером, М 
Мастеру может не понравиться го- 
товая продукция, однако ему не 8: 
придет в голову распекать за это па 
станок. Он не усядется в углу опла- Е. 
кивать испорченный ковер и меч- 25 
тать о том, чтобы узор сам по себе а 
стал красивым. Он понимает, что биі 
единственный выход добиться этого С 
— заменить нитки. Затем он снова том 
запустит станок и с удовлетворени“ ваті 
ем посмотрит на новую продукцию. зит; 
Станок — это глубинный разум, пб? собі 
слушно плетущий из новых нитей НО: тиво 
вую реальность, и работает он все меру 
Да с неизменной точностью. Странно воск. 
было бы желать, чтобы наша жиз! чено 
чудесным образом изменилась самі жить: 
ПО себе. Это под силулишь тому КО 1 но. | 
может управлять «станком» и СМ 2 мной 
НИТЬ «нити» своих мыслей. а прине 
Осознав это, я поняла, что НЕЙ! полне 


Лечимых болезней не существу?” | 
Каждый из нас обладает безгран 
НОЙ} силой, которая заключаете 
исцеляющем разуме. 2 
Тело человека всегда будети? 
НЯТЬСЯ в том направлении» 
Ром движутся потоки его МЕ 
Каждый человек без иск 
ЛЮбой момент своей › 


Л ковра. 

зИСИТ, 0}: 
ом Ковер 
Он лиш 


дится там, где он должен быть в со- 
ответствии со своим мыслитель- 
ным процессом. Не существует ни- 
какого рока, есть лишь посеянные и 
Взращенные мысли. Нет козней 
судьбы, есть наш сознательный вы- 
бор. Не бывает невезения и черных 
дней — все это лишь результат не- 
видимой деятельности нашего глу- 
бинного разума. Плоды и семена 
мы когда-то по невежеству или не- 
знанию сами заложили в почву сво- 
его поверхностного разума. 
Важный вывод, который можно 
сделать из этого, состоит в том, что 
человек не должен допускать нега- 
тивные мысли. Конструктивные 
мысли должны стать образом жизни. 

Отныне я решила контролировать 

свой поверхностный разум, чтобы 
начать реально изменять себя, ис- 
целять свои болезни. Надеюсь, что 
через месяц тренировки поверхно- 
стный разум сделает эту привычку 
автоматической и передаст ее глу- 
бинному разуму. 

Следующая задача заключается в 
том, чтобы научиться! рассматри- 
вать все негативные события с по- 
зитивной точки зрения. На любое 
событие можно посмотреть с про- 
тивоположных точек зрения. К при- 
меру, человек потерял работу. Один 
воскликнет: «Какой ужас! Все кон- 
чено в моей жизни. На что я буду 
жить?« А другой решит: «Прекрас- 
но. Новая работа откроет передо 
мной другие возможности. Она 
принесет мне благополучие и ис- 
полнение всех желаний!» 

Раньше я могла ужаснуться: «Бо- 

дца в любой момент мо- 

ожить меня«. И все клетки 
полнялись ужасом. 


вье и заняться им. Чего же хочет от 

меня сердце? Может быть, новых 

приключений или новой любвӣ? 

Или просто отдыха?» Раньше я бы 

испугалась таких мыслей. А теперь 

иду им навстречу, разрешая себе и 

отдых, и новые знакомства. 

Точно так же, как невозможно 
стать музыкантом без ежедневной 
практики, отработка техники пози- 
тивного мышления требует посто- 
янной работы. Она и положит нача- 
ло здоровой и счастливой жизни. 

И еще нужно отпустить свои не- 

удачи, забыть о них. Человек, кото- 
рый все время переживает про- 
шлые ошибки и фиксируется на не- 
удачах, помещает негативные мыс- 
ли на передний план своего поверх- 
ностного разума, которому ничего 
не остается, как вплести их в ткань 
своего завтрашнего опыта. Так мы 
формируем не только свое настоя- 
щее, но и свое будущее. Это и есть 
самореализующиеся пророчества, 
о которых говорил Фредерик Бейлз. 
Но пророчества могут быть и прин- 
ципиально другими, если они опи- 
раются на нашу веру в себя. 

Жизнь никогда не бывает неспра- 
ведливой к нам — мы сами неспра- 
ведливы к себе. Выбор за нами, а 
жизнь готова давать нам ровно 
столько, на сколько мы себя оцени- 


ИЕ 


‘придирчиво ма иВаюЮхСя 2 


зеркало. И часто бывают недо: 
поз 


ВОльны своим отражением. 
Зимнего малоподвижного обра? 
Жизни — ни упругого живота, 
Ни тонкой талии. «Надо худет! 
И как можно быстрее!» — 2 
Решают многие. 


Реклама предлагает множество 
средств для снижения веса — от 
разнообразных диет до всяческих 
«сжигателей жира». Большинство 
из них обещают избавление отлиш- 
них килограммов за очень короткий 
срок. Хорошо ли это? 


(7 Для начала давайте разберемся, 
какие килограммы надо считать 
лишними. 


В настоящее время общепризнан- 
но, что для женщин «элегантного 
возраста» критерием нормальной 
здоровой полноты считается не 
столько вес, сколько размеры и со- 
отношение талии и бедер. Жела- 
тельно, чтобы размер талии не пре- 
вышал 80-81 см, а бедер — 100 см. 

Незадолго до менопаузы женщи- 

ны, как правило, без видимых при- 
чин начинают прибавлять в весе. В 
среднем прибавка составляет от 5 
до 10 килограммов. Если они откла- 
дываются в области бедер и яго- 
диц, повода для переживаний нет — 
это нормальный физиологический 
процесс, охраняющий здоровье 
женщин. В климактерическом воз- 
расте запасы жира на ягодицах и 
бедрах откладываются практически 
у всех, даже у потомственных худы- 
шек (которых в России всего 1-2%). 
Это так называемый гиноидный 
(женский) тип полноты. 

Такие изменения происходят по- 
тому, что в период климакса угасает 
выработка женских половых гормо- 
нов — эстрогенов. Жировая ткань 
берет на себя некоторые функции 
яичников и начинает вырабатывать 
эстрогеноподобные гормоны (ади- 
покины) которые, подобно эстро- 

генам яичников, предохраняют 
женский организм от инфарктов и 
сультов А заодно делают фигуру 
олее женственной, защищают от 
ро! ого, в подкожно- 

бедер и ягодиц 


В. 


сохранился «запас» эстрогенов, ко- 
торый накапливался там в течение 
жизни. Организм может компенсби- 
ровать дефицит гормонов, по мере 
необходимости расходуя этот «за- 
пас». Так что некоторые излишки 
жира на ягодицах и бедрах можно и 
нужно себе позволить. 
Следовательно, если в предкли- 
мактерическом возрасте ваши жи- 
ровые отложения сосредоточены в 
основном на бедрах и ягодицах, не 
торопитесь худеть несколько 
лишних килограммов защищают 
вас от сердечно-сосудистых забо- 
леваний. Правда, несколько рас- 
полневшие бедра могут вызвать ва- 
ше недовольство собой. Вопрос о 
том, сбрасывать лишние килограм- 
мы или нет, решать вам. Нов любом 
случае учтите, что быстрое и значи- 
тельное снижение веса в этом воз- 
расте опасно для вашего здоровья 
— разумнее придерживаться ста- 
бильного веса. Его резкие колеба- 
ния могут нарушить сложившееся в 
организме равновесие. В данном 
случае можно привести трагичес- 


кий пример известной актрисы На- 
тальи Гундаревой. 

Долгое время Гундарева горди- 
лась тем, что никогда не изнуряла 
себя физическими упражнениями и 
ела вволю, нивчем себя не ограни- 
чивая. Она не стеснялась пышных 
м «Я заслужила право быть со- 

Ой», — совершенно справедливо 


‚ Но когда ей 


если вам за 45- 
талии — не более 
отложения сосредот а 
рах и ягодицах, не следуе т 

мать никаких мерік похуданию, 


более к резкому. 
Но если объем в 
81 см и предатель Е 
нает наполняться жировой рканью 
область живота — бейте тревогу: 
Это признаки появления У вас так 
называемого абдоминального (от 
лат. аодотеп — живот) ожирения по 
мужскому типу («пивной живот», или 
«живот Будды»). Жировые отложе- 
ния в области живота также выраба- 
тывают биологически активные ве- 
щества и гормоны, но действие их на 
организм прямо противоположно 
действию гормонов жировой ткани 
ягодици бедер. При абдоминальном 
ожирении повышается артериаль- 
Е тинро. 
2-го типа анаи тет 
недостаточность аня 
развития инфа КТ ЕЕЕ тевд. риск 

гетлар ак и инсульта. 
с дпринимать 

добной ситуации? 597 в по- 
З несколько 


ашей талии более 
ски быстро начи 


Если вы 
заметили, ч 
› что ваш жи 
в 
СЯ, от 


д 


тем самым уменьшаете жиров 


прослойку. 
Еслиже « 
оформился 
тироваться 
можно, 


наруш 
меры, чтобы они не развивались, 


Но это уже компетенция специали- 
стов. 

Конечно, при абдоминальном 
ожирении надо избавляться от 
лишних килограммов, но опять-таки 
не в ударном темпе. 

Резкая потеря веса, кроме всего 
прочего, опасна тем, что может 
стать причиной жировой дистро: 
фии (ожирения) печени. Когда вы 
быстро сбрасываете вес, головной 
мозг, опасаясь голода, дает коман: 
ду организму делать энергетичес: 
кие запасы — жиры и углеводы уст- 
ремляются прямиком в печень, 00 
разуя в ней избыточные отложени 
В итоге в дополнение к стройной 
фигуре вы получите хроническуб 
печеночную недостаточность, ав 
более тяжелых случаях — даж 
цирроз. 


Так что же делать, чтобы этогой* 
бежать? 


пивной живот» увасб 
‚ советую проконсуль. 


Совет второй: не стремите® 
ея с лишними килогра 
ме сразу и быстро. ХУДЕЙХ 

дленно. Оптимальный для здо 


Ровья темп кг 
пох — 0,5-1К 
неделю. удания — 0 


ж 


нн ео крепче, чем У» 
Нованной ри физиологически © 
не потат От гораздо разу" 
рамы СОросить лишни 
а заняться гимнастик 


с эндокринологом. Воз 
появились гормональные | 
ения и надо вовремя принять 8 


2 < т РВ 


ЕТС 


ную массу. В этом вам поможет 
спорт. Начав регулярно заниматься 
и ожидая успеха, обращайте внима- 
ние прежде всего на сантиметры, а 
не на килограммы. Дело в том, что 


рин мышечная ткань весит в шесть раз 
валу больше, чем жировая. 
Следует учитывать и то, что 
иль мышцы потребляют больше энер- 
гии, чем остальные ткани организ- 
маль ма. Поэтому, если мы теряем мы- 
АТЬСЯ © шечную массу, то теряем и самый 
ПЯТЬ-тай эффективный механизм по сжига- 
нию жира, а обмен веществ замед- 
оме вое ляется. 
ато МОХ Итак, выберите для себя опти- 
мальные нагрузки и виды физичес- 
эй ДИС 


а ких упражнений. Это могут быть за- 
л. Когда" нятия на тренажерах, быстрая ходь- 


С, голов ба, бег, плавание, велосипед, зимой 
дает ко — лыжи или коньки. Главное — не 
ерге!" переусердствуйте, занимайтесь со- 
ЭЧ ода ответственно вашему возрасту и 
углев ный самочувствию. А самым подходя- 
пе щим, по моему мнению, видом фи- 
ые ото о зических нагрузок для женщин яв- 
к стр ляются танцы. Танцуйте дома, зани- 

ие они" Я майтесь в кружках бальных танцев. 
2 ХР об Я Кроме того, я рекомендую два уп- 
аточ ЕДГ | ражнения, эффективность которых 


(А подтверждена моим личным! опы- 
, том. Они мне очень помогают, ук- 
ў репляя мышцы живота и ‘бедер. Од- 


но условие: выполнять их нужно о 
каждый день, регулярность очень _ 
важна. Наградой вам станут упру- 
гие мышцы живота и хорошая рабо- 
та кишечника. 

Упражнение 1. Проснувшись, ле- 
жа в постели (на твердом матрасе 
без подушки), выполните обычное 
упражнение под названием «вело- 
сипед» — 100 активных взмахов 
ногами. Каждое бедро поперемен- 
но прижимайте к животу и с не- 
большим напряжением и большой 
амплитудой движения отбрасы- 
вайте вперед, имитируя езду на 
велосипеде. 

Упражнение 2. Сядьте на табурет- 
ку и наклонитесь назад так, чтобы 
между вашей спиной и табуреткой 
был угол в 45°. Не опираясь руками, 
продержитесь в этом положении 
две минуты. Говорят, что такое уп- 
ражнение регулярно выполняет 
Маргарет Тэтчер. 

Эти упражнения можно проделы- 
вать до трех раз в день. 

Помните: не всякий лишний вес 
создает риск для здоровья. Уме- 
ренная полнота при сохранении 
женственных пропорций оберегает 
здоровье дам «элегантного возрас- 


та», делает их привлекательными и 
моложавыми. м 


Николай Мазнев 


Безнадежных 
больных не бывает 


й звучит 
Диагноз «ревматоидный полиартрит» для многих люде учит как 


приговор. Двадцать лет назад его поставили Николаю Мазневу — 

тогда еще совсем молодому, энергичному человеку, спортсмену. 
Врачи считали, что его ждет полная обездвиженность, но они 
ошиблись. Николай Иванович разработал свою методику лечения 
суставных заболеваний и, строго следуя ей, за три года сумел 
вырваться из ада болезни. Прошли годы, Мазнев получил 
известность как знаток народной медицины, целитель, автор 
нескольких книг по лечению разных болезней. Знакомство с 
методиками Николая Мазнева мы начнем с заболеваний суставов, 
одно из которых когда-то «парализовало» его самого. 
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«Артрозы» и «артриты» — заболе- 
вания суставов дегенеративно-вос- 
палительного характера, имеющие 
разное происхождение и близкие 
механизмы развития. Причины этих 
болезней до конца не выяснены. 
Считается, что определенную роль 
играют избыточная нагрузка на сус- 
тавы, травмы, возрастные измене- 
ния, эндокринные расстройства, 
инфекционные заболевания, очаги 
еву – хронической инфекции в организ- 
ме, наследственная предрасполо- 


чит как 


смену женность, переохлаждение орга- 

ни низма, нервные и физические пере- 
ечения грузки, снижающие иммунитет. 

Ревматоидное воспаление разви- 

мел вается в соединительной ткани сус- 

тавно-связочного аппарата и в су- 

хожилиях. Начинается оно в подав- 

тор ляющем большинстве случаев с ки- 

ос стей рук. Поэтому ранними симпто- 

ОВ мами ревматоидного артрита ста- 

‚устав : новится длительная (до 2-3 меся- 


цев) боль в нескольких, чаще всего 
симметричных, суставах кистей и 
их отечность (припухлость). Если 
болезнь поражает сразу несколько 
суставов, говорят о полиартрите. 
Принято считать, что такое забо- 
левание суставов; как ревматоид- 
ный полиартрит, неизлечимо. Это не 
так. Никому не дано права лишать 
больного надежды. Я уверен: любая 
болезнь, какой бы коварной, жесто- 
кой и продолжительной она ни была, 
поддается лечению. Успех зависит 
от веры в выздоровление, воли и 
знаний, как преодолеть свой недуг. 


План лечения 


На основании самонаблюдений, ди- 
агноза и рекомендаций лечащего 
врача необходимо составить план 
лечения по часам, дням и неделям, 
Не следует прерывать его и изме- 


одолжение. Начало в № З за!2006 год 


нять без особых причин. Даже если 
вы сомневаетесь в эффективности 
включенных в план рецептов или 
процедур, постарайтесь довести на- 
меченный курс лечения до конца, а 
после этого продумайте новый план 
лечения с учетом предыдущих про- 
счетов, 

Начав лечиться по моей методи- 
ке, постепенно снижайте дозы ле- 
карственных препаратов (через 3-6 
недель их прием желательно пре- 
кратить совсем). 


Заготовка лекарственных 
средств 


Для лечения понадобится: 

6-10 мешков овсяной соломы (ко- 
личество зависит от срока болезни 
и степени ее тяжести); 

З мешка сенной трухи; 

3-4 мешка сосновых веточек (со- 
бирать их надо не сразу, а порция- 
ми — за 1-2 дня до применения) и 
еловых шишек; 

2 эмалированных бака емкостью 
20 и 30 ли 1 эмалированная каст- 
рюля емкостью 3-5 л. 

Овсяная солома — это желтые 
стебли растущего или скошенного 
овса с зернами или без них. В об- 
щую массу соломы можно добав- 
лять зеленую траву овса. 

Сенная труха — это то, что оста- 
ется под копной или стогом сена: 
семена растений, листья и стебель- 
ки. Внутрь труху принимать нельзя! 


ПЕРВЫЙ ЭТАП ЛЕЧЕНИЯ 
(1-2 месяца) 


$ Холодные (или п 
обливания душем по 
НИе 15-40 секунд 


рохладные) 
утрам в тече- 


+ физические ОЙ 
дважды в день — за час до обеда 
ина. 
з о ое полные оберты- 
вания с отваром овсяной соломы 
продолжительностью 1-1,5 часа (за 
2 часа до сна). А А 
+ Полные ванны с сенной трухои 


(1 разв 2 дня): 
+ Компрессы на болезненные 


места. 


Приготовление 
лечебных настоев 


Ознакомьтесь с предлагаемыми 
рецептами и выберите из общего 
перечня 4-6 подходящих для себя. 
Начните с приема одного сред- 
ства, а через 3-4 недели замените 
его другим, чтобы не возникло при- 


выкания, снижающего эффект ле- 
чения. 


плодов 
фиалки 
5 частей 


Настаивать, укутав, 2 часа, проц 
дить. Принимать по полстакана 2 з 


раза в день. 

+ Залить 1 ст. ложку цветков, 
корней или веток бузины черной 1 
стаканом кипятка. Настаивать, уку. 
тав, З часа, процедить. Принимать 
по 1/4 стакана 3-4 раза в’день до 


еды. 

+ Смешать равные количества 
цветов бузины черной, листьевкра- 
пивы двудомной, корня петрушки, 
коры ивы. Залить 1 ст. ложку смеси 
1 стаканом кипятка, настаивать 1 
час, процедить. Пить по 2 стаканав 
день. 

• Залить 1 ч. ложку свежих кор- 
невищ горца змеиного 1,5 стакана 
воды, довести до кипения и дер 
жать на огне 10 минут. Настаиватв2 
часа, процедить. Принимать по пол» 
стакана З раза в день перед едой. 

• Залить 2 ч. ложки сухой травы 
герани луговой 2 стаканами холод? 
ной кипяченой воды, настаивать 8 
часов, процедить. Выпить весь На: 
стой в течение дня. 

® Залить 1 ст ложку траві 
Звездчатки средней (мокрицы) 
стаканом кипятка. Настаивать, УК" 
Тав, 4 часа, процедить. Принима 
По 1/4 стакана 4 раза в день дое8" 
и 1 ст. ложку измельнднй 
пятка! Б ей лопуха їіистак и р 
РН, И на слабом огнё* 
Е укутав, 30іМИ 
Я ть. Принимать по 1 СТ: т 

Раза в день доеды. Г. 

Я лечебных целей используй 


ся Только 

корни о, о лопУ 
(Унего нет днолетнег | 
Ющи 
ваю 


чт, 
Ной | 
ТЬ ку 
1Нимат, 
день д 


\ИЧества 
Тев кра 
етрушку, 
КУ смем 
гаивать | 
стаканав 


зежих ко}. 
„5 отак 


крытом воздухе, освободить от гря- 
зи, разрезать вдоль и высушить в 
духовке при 50-60°С. 


Комплекс упражнений 


Начинать следует с простых упраж- 
нений, постепенно переходя к более 
сложным и увеличивая нагрузку (в 
том числе применяя отягощения). 
Вначале на гимнастику надо отво- 
дить 10-15 минут ежедневно, затем 
время их выполнения следует уве- 
личивать и постепенно довести до 
1-1,5 часов 2-3 раза в неделю. 

Все движения надо выполнять 
плавно, без рывков. 

1. Стоя или сидя. Наклонять голо- 
ву вперед до касания подбородком 
груди, затем назад до предела. По 
10 раз в каждую сторону. 

2. Стоя или сидя. Наклонять голо- 
ву поочередно влево-вправо до ка- 
сания ухом плеча. По 10 раз в каж- 
дую сторону. 

3. Стоя или сидя. Круговые вра- 
щения головой влево и вправо по 
10 раз в каждую сторону. 

4. Стоя или сидя. Помогая себе 
сцепленными на затылке руками, 
наклонять голову вперед так, чтобы 

почувствовать натяжение мышц 
спины. 15 раз. 

5.Стоя или сидя. Развести пря- 
мые руки в стороны и делать ими 
круговые движения вперед и назад. 
По 10 раз в каждую сторону: 

6: Лежа на скамье. Прямые руки 

отводить как можно дальше вниз, 

затем свести их над собой до каса- 


н „Можно делать это уп- 
ия ладоней. М езана 


8. Встать на расст. 
от стола, оперетьс 
тями. Наклонять т 


Ояние 80-100 см 
Я о его край кис- 


| 
: 
|: 
12. Лежа на спине. пода Р 
пятки к ягодицам, вытянуть пра < 
руки за голову. Отводить о Ў 5 
менно руки влево, а коле 
Вправо, затем поменять напра 
Ние движений: По 10 развк 
сторону. | 
13. Лежа на спине, ноги сос 7) 
коленях. Подтягивать, обняв 
ми, колени ко лбу. 10-15 раз. 
14. Встать на четверен Ст 
сгибая спины, постараться Сё 
Пятки. 10-15 ее 
5. Стоя на четвереньках, 
Ся на пол сначала слева от! 
М справа. По 10-15 р! 


потолок. Можно помогать себе ру- 
ками. 15 раз. 

17. Лежа на спине, делать круго- 
вые движения попеременно кистя- 
мии ступнями. По 15-20 раз. 

Описанные 17 упражнений со- 
ставляют 1 подход. Для начала это- 
го вполне достаточно. Через месяц 
ежедневных занятий надо выпол- 
нять в течение дня два таких подхо- 
да, еще через месяц — три. Если 

самостоятельно делать упражнения 
трудно, попросите кого-нибудь из 
родных помочь вам. 


Техника выполнения 
полных обертываний 


Приготовить отвар. овсяной соло- 
мы: насыпать в 3-5-литровую каст- 
рюлю до половины солому, залить 
доверху холодной водой, довести 
до кипения и подержать на слабом 
огне 30 минут. Настаивать 20 минут, 
процедить. 

Намочить в отваре простыню, 
слегка отжать. Быстро обмотаться 
мокрой простыней, сложенной 

(0 вдвое, от подмышек до ступней. По- 
верх нее обмотаться сухой просты» 
ней, лечь в постель на расстеленную 
клеенку и очень плотно укрыться тол- 
стым одеялом. Через 1-2 часа снять 
с себя влажные простыни, надеть су- 
хую одежду и снова лечь. 
Обертывание желательно делать 
перед сном. После процедуры надо 


“ 


о, 5 постирать простыни детским мы- 
ле? онӣ? лом: Отвар можно использовать 3-4 
пом 100 раза (не более). 
по 


Техника полных ванн 
с отваром сенной тр 


Сесть в ванну, накрыв ее брезент 
так, чтобы он свисал через кр: 
ванны и не давал выйти пару. Тем- 
пературу воды в течение первых 5 
минут надо повысить: для женщин 
— до 39°С, для мужчин — до 40- 
43°С, добавляя горячую воду. 

Продолжительность процедуры 
— 20-40 минут (для людей с боль- 
ным сердцем — 5-10 минут). Об- 
щее количество ванн — от 30 до 
100, в зависимости от состояния 
больного. 

Таким же способом можно приго- 
товить ванны с овсяной соломой. 

Во время приема полной ванны 
рекомендуется выпить 200-500 мл 
отвара корней лопуха или травяно- 
го чая (с мятой, душицей, чабре- 
цом или зверобоем), делая по 3-4 
глотка. 

Заканчивается процедура корот- 
ким холодным обливанием всего 
тела, после чего надо слегка обте- 
реться и надеть теплый халат, стоя в 
это время на иппликаторе Кузнецо- 
ва, а затем без промедления лечь в 
постель и хорошо укрыться. 
Компрессы 


Обдать кипятком 2-3 ст. ложки су- 
хих или 3-4 ст. ложки свежих листь- 
ев или цветов, завернуть их в мар- 
лю и прибинтовать к болезненным 
суставам (можно оставить на ночь). 
Растения, использующиеся для 
компрессов, — арника горная (цве- 


точные корзинки), листья 
(сухие или свежие), 


ла (свежие), листья 


ВТОРОЙ ЭТАП ЛЕЧЕНИЯ 
(3-6 месяцев) 

+ Обливания Хо: 
по ‘утрам. Т 

+ Ежедневный 

травяных настоев. 

+ физические 
дважды в день — за час д 
за час до ужина. 

+ Ежедневные водные проце- 
дуры — полуванны и полные ван- 
ны. За час до сна надо принять по- 
луванну и сразу же после нее — 
полную ванну с приготовленным 
заранее отваром сенной трухи, или 
овсяной соломы, или смеси сен- 
ной трухи, веточек сосны и еловых 
шишек. 


лодным душем 
прием лечебных 


упражнения 
о обеда и 


Техника полуванн 


Налить в ванну холодную воду (9- 
16°С) так, чтобы она доходила до 
живота сидящего человека. Сидеть 
в ванне надо 1-1,5 минуты. Если хо- 
Лодная вода для больного не при- 
емлема, можно подобрать более 
терпимую температуру. После этой 
процедуры обычно принимают го- 
Рячую полную ванну. 


Приготовление отваров 
Для полных ванн 


МЫ В пол 
оно Отняном = 
о описано выше нь 
я 
ме Для пригот, 
Отваров и другим способом" 
Отвар сенной тоум. т 
г. : Е 
еъ на т тро 
, ма 
У ант пен 
Т Ши кипения, 
А Дать на. 


ек (все ингредиенты — в’ 


ШИШ 

НЫХ количествах). Наполнить 598 н 
смесью 10-литровый бак на о» Р 
объема, залить доверху холодно 


Довести до кипения иПоде 


водой. А 
жать на слабом огне 30 минут ва. : 
стаивать 20 минут, процедить. | 
ТРЕТИЙ ЭТАП ЛЕЧЕНИЯ |. 
(2-3 месяца) Г. 

+ Обливания холодным душем р 


по утрам. ти 
• Физические упражнения 


по 
дважды в день — за час до обедаи го! 
за час до ужина. 

• Ежедневный прием! лечебных ов 
травяных настоев. 

~ Прием воздушных ванн (80% по 
дух в квартире не должен быть х вра 
лодным). 

• Контрастный душ (со сменой ски 
температуры воды 2-5 раз). 

• За 3-4 часа до сна — Ванна теп 
для ноги для рук. ком 

+ Перед сном — полные ванна ё пол} 
целебными отварами. е 

ап 

Техника ванн для ног и рук м 
Поставьте рядом два 10-лӣтров к 
бака — один сгорячим отваром ь 
45°С) овсяной соломы, или «Е 
Ттрухи, или сосновых веточек а рек 
ГОй — с холодной водой (496). вс нас 
РЯчий бак положите деревянную и ме 
тЫ чтобы предохранить КОЖ 2 . 

гов. Опустив ноги в го врем; 


Р, подержите их там допо Р: 
а ‚ затем переместите ихна Ц. 
ЕА В бак с холодной водой: 

6 такие перемещения 


после ч 
его погрузите ноги В ® 
горячим от р 6 


Кузнецова или сделайте массаж 


№ + — Один мой знакомый завещал, . 
эд стоп. СИ все свое состояние детскомудому  _ 
одо Ванны для рук делают аналогич- б — И большое состояние? Я 
"одр. ным способом, с той разницей, = — Двенадцать детей. 
Мут, ва. что вместо баков используют кас- № 
ОУ Е — Доктор, я случайно прогло- 
, 
«Сите такие ванны противопока- 7 тилбатарейку. Что меня ожидает? 
ны при вари Р 
р рикозном расширении — Электрический стул. 
вен. > 
д При хроническом пиелонефрите б — В чем разница между мужем 
Душе и простатите по поводу возможнос- 5) Е т 
ти применения холодных ванн надо ВАУ я Я М, 
ражнени посоветоваться с лечащим уроло- = — Дав общем оиса 
\о обедай еа, Я ве что ребенка, в отличие от му- 
жа, можно оставлять дома наеди- 
‚ лечебна Общие рекомендации 4] нес нянькой. 
| 
+ В период лечения желательно е) 
ванн (80 постоянно консультироваться с я — Содаесть? 
быт врачом: = — Будетчерез неделю. 
ен • Не следует допускать физиче- =? — Ноу меня сейчас изжога. 
ею ские иінервные перегрузки. $ — Могу предложить уксус, что- 
` (со см • Ноги надо всегда держать в = бы ваша изжога неделю продер- 
раз). о тепле. Если они отекли или слиш- ВИ жалась. 
сна — ван ком горячие, можно походить по = 
и полу босиком и сделать на ночь = — Петрович! Ты бы хоть дверь 
ные ван! компрессы с листьями лопуха или ВР „а туалегнавесил, — говорит дач. 
ол капусты. Ф нику соседка, проходя мимо. 
• Нельзя принимать холодные — Это еще зачем? — отвечает 
рук процедуры, если реле > Петрович из туалета. — Чего туг 
ги (00 недостаточно прогрето. [Я срать. то? 
40-1 ый + За 30 минут до приема горя- 5 
а вәр0 ый чей ванны ослабленным людям № оос 2 
имо ЛИ сё рекомендуется принять 1 ч. ложку = породистый? 
МЫ и 7 к? б настойки пустырника или валери- №99 = Можете быть уверены. Ни в 
ве оч” В ане одном поколении его предков не 
А ( • Вовремя лечения и некоторое Ш было никого, кроме собак. 
время после выздоровления ста- Ще) 
райтесь избегать любого перео- 2 — Нучто, больной, как проходит 
ра хлаждения и значительных физиче- > лечение? 
и ских нагрузок. — Лечение п, 
Ге) < ` + Позаботьтесь о полноценном ФА вот толь ох хорошо. 
«там вильном питании: Из про- И пройдет. езнь никак. 
: являют- за Р 79 
о 
ВЕ  Непонимаю 
5 за ин ден 3 
1 |< Ц > 
Ф 


В нашем журнале не раз публиковались статьи о важной роли поли. 
ненасыщенных жирных кислот, особенно класса Омега-3, в дости: 
жении долголетия. Однако в последние годы появились факты, как 
будто противоречащие этим уже устоявшимся взглядам диетолог 
В истории науки такое бывало неоднократно. Появление противо! 
чий всегда становится стимулом для новых исследований, гипотез 
и общег о продвижения вперед. Известный геронтолог Жорес Мег 
ведев ничего не принимает на веру, он исследует 
факты. Общие выводы делать еще рано. 


Во етой половине ХХ века появилось несколь- Молекула жира состо- 
ко теории, связывающих долгожительство с ка- ит из. З молекул жирных 
ро Основанием для кислоти 1снгайной с 
дей в странах с АРАА ВОИН НИМИ О 
рина. Жиры и жирные 
тельностью жизни. 
кислоты, обозначае- 
мые в биохимии общим 
В начале 60-х годов ХХ века лидером по долго- Т@ВМИНОМ липиды, — 
жительству в Европе была Греция. Этой срав- ЭТО СЛОЖНЫЄ ВЫСОКО 
нительно бедной стране принадлежал и рекорд Молекулярные соеди- 
по числу людей, достигших столетнего возрас- 
та. По всем показателям здоровья сразу за Гре- 
цией шли в то время Италия и Испания, кото- 
, в ДОСТи: рые по уровню экономического развития отста- остаются ли они твер- 
вали от Германии, Великобритании и Сканди- дыми при 209С (жиры) 
навских стран. Это явление было обозначено или имеют при этой 
диетолог как «средиземноморский парадокс», и объяс- 


«Средиземноморский парадокс» 


нения. Их принято де- 
лить на жиры и масла в 
зависимости от того, 


)ОЛИ ПОЛИ 


факты, ка 


б температуре жидкую 
проте лоо оно поа а богатой оливковым — КОНбистенцию (масла) 

Й гипот® маслом и фруктами. Насыщенные жирные 
а Мех: По показателям здоровья особенно выделял- кислоты Ша 
Жорес ся греческий остров Крит. Он же первенствовал ды твердыми, а нена 

иссле? ипо потреблению оливкового масла (78% от об- сыщенные — жидкими. 
Ы щего количества жиров). В 60-е и 70-е годы 

е ран проводилось множество сравнительных иссле- Биохимические систе 

етам" дований «средиземноморской диеты», в кото- мы человеческого ор- 

:ОВ ст рых была обнаружена связь между высоким 


ганизма могут образо- 


уровнем потребления растительных продуктов рвать жирные кисло- 


и оливкового масла и низким уровнем сердеч- г. из углеводов и ами 
но-сосудистых заболеваний. В США, где инте- но ТОЛОН 
рес к проблемам здоровья всегда был интен- организм не может 
сивнее чем в Европе, начали создаваться олив- 
ковые плантации (в Калифорнии). Появились синтезировать три не- 
они и в Австралии. м обходимые ему жир- 
Однако сам «средиземноморский парадокс» 
стал постепенно сглаживаться всвязи с процес- левую, линоленовую 
сами интеграции в Европейском сообществе. и арахидоновую. 
Во-первых, популярность оливкового масла Их мы должны полу- 
привела к тому, что основная его часть пошла из ать о пищей. По 
средиземноморских стран на экспорт. Во-вто- ть 4 треб- 
рых, с ростом благосостояния пищевые при- рганизма 
страстия жителей Греции, Италии и\Испаниипо- 
степенно менялись: количество животных жиров 
в рационе росло. В 1988-1990 годах в Прециии жирных кислотах не 
Ита на долю животных жиров приходилось превышает 1 гв е 
в Испании — 55%. Хотя продолжитель- Они входят и 
и в этих странах еще продолжала Е В состав 
Г ых мембран 


ные кислоты — лино- 


В этих незаменимых 
полиненасыщенных 


Уникальными в рыб- 
ных продуктах являют- 
ся не белки, а жиры. 
В организме рыб жиры 
выполняют больше 
разных функций, чем 
в организме наземных 
животных. Жиры рыб 
содержат большое ко- 
личество жидких (не- 
насыщенных) жирных 
кислот. В среде обита- 
ния рыб, при низкой 
температуре воды, 
только жидкие жиры 
могут обеспечивать 
Физиологические 
Функции. Твердые жи- 
Ры характерные для 
млекопитающих, под- 
верглись быв Этой 


язь между уровнем смертности с Е 
о-сосудистых заболеваний и качество 
а мых жиров уже не просматривалан, 
о в Греции от этих болезней уми, 
ше людей, чем в Дании — стране с ео 
ым уровнем потребления животных Жиров, 
ле всего свиного сала. В Европе на пер 
места по средней продолжительности диза 
снова вышли Швеция и Швейцария, где 
ционно потребляется много животных жиров, 


расти, св 


„Рыбная теория» 


Япония стала мировым рекордсменом по долг 
жительству в 1983 году: средняя продолжитель 
ность жизни мужчин в этой стране достигла 742 
года, женщин — 79,8 года. До этого лидировали 
Швеция и Швейцария, что связывалось, естесь 
венно, с экономическим благосостоянием эти 
стран, а не с пищевыми предпочтениями. 
Объяснить японское долгожительство какими 
либо социальными или экономическими факто 
рами было трудно. По доходам населения Япония 
отставала от ведущих стран Европы и от СШ 
Расходы бюджета на здравоохранение в расче® 
на каждого жителя были в Японии в два раза 
же, чем в Европейском сообществе и в три р 
Ниже, чем в США. Пенсионное обеспечение пож 
лых японцев всегда было очень скромным. ОПУ 
рабочих и служащих никогда непре 
ран сале, а продолжительность ра 
Жизнь Я 1 часов больше, чем в Ев 
Напряжение на одра стрессов: теснота в д 
островах. ат ате, землетрясе ША 
Выше, чем в ов в Японии вдо 
Й ония дал Обритании. По числу Ри 
пу. «Кароши» 88 еко обгоняет Западнун аи 
Специфичесу ое мезапная смерть на работ 
Х мужчин сее явление. Больш 
о понии курят. В анал 
Вопрос «почему японцы 
Нские медицинские экспе 
НОго ответа, 
Р исопределенностии 
НСкого долгожиті 
Ыбы и по ее повсед 
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»Рыбная теория» долгожительства получила 
быстрое признание среди диетологов. Маотойчи= В хирахпро И 
БЕСИ = Мендации по увеличению доли рыбных ыб, особенно обитаю- 
продуктов в рационе имели успех, и добычарыбы 2° 
во всех морях и океанах увеличилась с 1983-го по их ОВЕН 
1996 год с 70 до 93 млн тонн. Это был пик. С 1997 2% содержится боль- 
года объем добычи морской рыбы стал падать, 06 количество неза- 
так как было нарушено ее биологическое воспро- Менимой альфа-лино- 
изводство. В Европе начали вводиться строгие леновой жирной кис- 

ограничительные квоты. Особенно сократились 
уловы японских рыбаков. 1983 год остался для 
Японии рекордным. Тогда объем добычи состав- 
лял 12,8 млн тонн, причем почти половина улова 
приходилась на ценные породы рыб с высоким 
содержанием жира, такие как сардины, макрель монов из группы про- 
(скумбрия), тунец и лососевые. Но к 1990 году стагландинов. 
сардины и макрель почти полностью исчезли из про 

В Й Тихого океана, 

НИМ оказалась на пятом месте ЭТО гормоны, выраба- 

в мире по общему объему выловленной рыбы,  Тываемые в ничтожно 

Уступив лидерство Китаю, Перу, США и Индоне- малых количевааня 

зии. А по добыче рыбы в'расчете на каждого жи- клетками тканей, 
` теля Япония отодвинулась на 12-е место, усту- анежелезами внут- 

пая не только Перу, Чили и Скандинавским стра- 


лоты. Она выполняет 
важные функции 

в структуре клеточных 
мембран нейронов 

и в образовании гор- 


ренней секреции. 
нам, но и Новой Зеландии, Таиланду и Тайваню. они влияют на кровя- 
(Правда, точно определить долю рыбных про- ное давление, 


дуктов в питании японцев сейчас трудно, так как водно-солевой обмен 
японские суда активно браконьерствуют в рос- и другие важные 
сийском Охотском море и немалое число рос- Физиологические 
сийских дальневосточных тральщиков разгружа- Р 

ются в портах Хоккайдо.) А рекордсменом в рыб- 

ном промысле стали Мальдивы — небольшая ос- Организма, 

тровная страна в Индийском океане. Здесь в 

2000 году вылавливалось по тонне рыбы на каж- 

дого; жителя. Но это не привело к долголетию 


При переваривании 
пищи в кишечнике 
жиры расщепляются 
ферментами и всасы- 
ваются влимфуи 
в кровь. В организме 
жирные кислоты 
(в продуктах их может 
быть около ста видов) 
не используются сра- 
зу, подобно глюкозе. 
Их основная (но не 
единственная) функ- 
ция — служить энерге- 
тическим депо. Пище- 
вые жиры могут силь- 
но отличаться от жи- 
ров нашего тела по 
составу, поэтому, по- 
ступая в организм из 
пищеварительного 
тракта, они подверга- 
ются сложным пере- 
стройкам, 


Состав жиров в пище и долголетие м. 
эм 


Попытки найти зависимость между продолжи- 
тельностью жизни человека, жировым обменом 
и качеством жиров, поступающих в организм с 
пищей, вполне оправданны. Известно, что ста- 
рение организма отражается на качественном 
составе и свойствах жирных кислот в клеточных 
структурах. Липиды клеточных мембран подвер- 
гаются окислительным повреждениям, которые 
нарушают проницаемость этих мембран. Не- 
сколько гипотез связывают процесс старения 
именно с изменением свойств липидов в мем 
бранах. 

В экспериментальных исследованиях на жи 
вотных было показано, что увеличение макси- 
мальной видовой продолжительности жизни мы- 
шей и крыс не может быть достигнуто какими- 
либо комбинациями растительных и животных 
жиров. Однако количество животных, способных 
доживать до максимального возраста, зависело 
от характера жиров в питании. Эксперименты 
показали, что эталоном полноценности по свое- 
му составу являются животные жиры. Среди 
растительных полноценны почти все масла, по- 
лучаемые из семян растений: рапсовое, подсол- 
нечное, соевое, кунжутное и др. А масла, выде- 
ляемые из плодов растений, такие как пальмо- 
вое и оливковое, оказались дефицитными по не- 
заменимым жирным кислотам. Жиры из плодов 
растений, если они были единственными в раци- 
оне, приводили к более ранней смертности жи- 
вотных. 

Эти результаты не являются, конечно, основа- 
нием для отказа от жиров, не содержащих неза- 
менимых жирных кислот, Хотя они и не обеспе- 
чивают полноценной реконструкции клеточных 
мембран, в составе которых обнаруживаются 25 
разных жирных кислот, но все же их пищевая 
ценность велика, основное количество жиров 
(до 95%), поступающих с пищей, утилизируется 
в энергетическом обмене, 

На мировом рынке пищевых растительных 
сел преобладают не самые ценные по в 
и биологическим свойствам виды, а са 
шевые — соевое и пальмовое. Третье и 
тое места приходилось в 1990-х а 


Е, ТЕЦ 


ЕБР НДЕЕТЬЕ ЬО 


более ценных — оливкового и кукурузного. — 
масел, все еще измерялось миллионами тонн, 
Но другие, еще более ценные растительные 
масла, производимые из семян растений, такие 
как тунговое, сафлоровое, горчичное, конопля- 
ное, производились в значительно меньших ко- | 
личествах и потреблялись главном образом в 

азиатских странах. Их пищевая ценность объяс- 

няется тем, что из 70% полиненасыщенных жир- 

ных кислот, входящих в их состав, около 3-5% 

приходится на особо ценные незаменимые кис- 

лоты — линолевую и линоленовую. 


Геронтологические советы 


а жи- 
лакси- 1. Наиболее благоприятным для здоровья яв- 
чи МЫ - ляется максимальное разнообразие жиров в ра- 
АКИМИ: ционе, как растительных, так и животных, вклю- 
ЗОТНЫХ чая жиры рыб. 
.обных 2. Желательно уменьшить потребление кон- 
92119 центрированных, «чистых», жиров, которые по- 
менты ступают в продажу в бутылках или в пакетах. И, 
соответственно, увеличить потребление продук- 
Е тов, содержащих жиры в натуральном эмульги- 
вам рованном состоянии, в котором они находятся в 
ла, пот природе. Это связано; с особенностями нашей 
одсол- пищеварительной системы. Жиры нерастворимы 
выде“ в воде и не расщепляются в кишечнике без пред- 
альмо” варительного эмульгирования. Жиры в молоке, в 
‚по не маслинах, в орехах, в авокадо, в семенах подсол- 
плодов нечника и других присутствуют в форме тончай- 
в раци- шей эмульсии, то есть мельчайших жировых ша- 


риков, размером около микрона, покрытых бел- 

ковой пленкой. Поступая в пищеварительный 

тракт в форме эмульсии, они быстро расщепля- ср 

ются ферментами-липазами в верхней. части 
\ тонкого кишечника. А пищевые жиры, которые ъй 

были выделены из своего природного источника 5 
центрифугированием, отжимом, тепловой или 
химической экстракцией и сконцентрированы 


ь после эмульгирования в тонком кишечнике 
взаимодействии с желчными кислотами, Их 


В 30-х годах соевое и 
хлопковое масла, кото- 
рые до того считались 
техническими, стали 
использовать для про- 
изводства маргарина. 
Полиненасыщенные 
жирные кислоты с по- 
мощью химического 
процесса гидрогениза- 
ции превращают в на- 
сыщенные под высо- 
ким давлением, при 
высоких температурах, 
даеще в присутствии 
металлических катали- 
заторов. Эта техноло- 
гия впервые была раз- 
работана во Франции 
в 60-х годах ХІХ века. 
После химической об- 
работки, щелочного 
рафинирования, обес- 
цвечивания и дезодо- 
рирования конечный 
продукт лишен всех 
витаминов и полезных 
для здоровья СВОЙСТВ. 
Вместо этого в нем 
появляются очень 
вредные изомеры 
жирных кислот и поли- 
меров жиров: 


3. Необходимо резко сократить потреб, 
искусственных жиров, создаваемых с помо 
химических и физических технологий. В соевом 
масле, которое часто продается в смеси с лоу». 
ми, может содержаться до 3% трансизомеров Ў 
до 1,5% полимеров жиров. Эти химические мо- 
дификации природных жиров либо не усваива- 
ются, либо провоцируют «ошибки» обмена ве 
ществ. В рафинированных маслах из семян под- 
солнечника и рапса содержится около 2% транс- 
изомеров жирных кислот. Однако полностью из- 
бежать потребления рафинированных жиров 
очень трудно, так как именно они используютсяв 
кулинарии и для приготовления пищи в рестора- 
нах, кафе, столовых. . 

4. Еще решительнее следует избегать гидроге- 
низированных жиров, содержащихся в маргари- 
не. Но беда в том, что гидрогенизированные жи- 
ры находятся не только в маргарине, ноив очень 
многих кулинарных изделиях — вафлях, печенье, 
пирожных, чипсах и т.п. В составе гидрогенизи- 
рованных жиров может присутствовать от 10 до 
30% трансизомеров и других нежелательных мо- 
дификаций жирных кислот. Именно в этой форме 


жиры используются для изготовления продуктов, 
имеющих длительные сроки хранения. 


ние 


Сколько жиров требуется человеку? 


По рекомендации Всемирной организации 
здравоохранения, оптимальный уровень по- 
требления жиров — 70-80 г (30% от необходи- 
мых человеку калорий) в день. В 80 странах мира 
он ниже оптимальной нормы. В число этих стран 
входят такие крупные, как Бангладеш (20 г), Фи- 

липпины и Индия (38 г), Индонезия (47 г), Пакис- 

и Нигерия (50 г). 

"в ЕЕ западных странах дело обстоит 
иначе. Там потребление жиров (преимуществен- 
но животных) намного превышает норму: на каж- 
догочеловека приходится в среднем 160 гедень, 
Рекорд в 90-х годах принадлежал Дании, где жи- 
ры обеспечивали получение 46% калорий, Ще 
чем 80% из них составляли животные жиры. В не: 

шей стране в 1988-90 годах на каждого жите! 
приходилось 106 г жиров в день (67% 

животные), Потом этот уровень 3: \ 
ся, и в питании россиян возник 
Сейчас положение медленно 


2150 а ОТЕМ 


Валентина Ефимова 


ооо -^ оны 


ГЕПАТИТ. 


Выдающийся русский 
врач С.П.Боткин 
в 1888 году высказал 
мысль об инфекцион- 
ной природе некото- 
рых желтух, и долгое 
время понятие вирус- 
ного гепатита связы- 
вали исключительно 
с болезнью Боткина. 
Однако со временем 
стало ясно, что при- 
чинами инфекцион- 
ных заболеваний пе- 


чени могут стать раз- 
ные вирусы. Их спи- 


сок постепенно рас- 
ширялся. На сегод- 
няшний день ученым 
известен целый ряд 
возбудителей этого 
заболевания — А, В, 
С, О, Е, С... Теперь 


болезнью Боткина 
жа = 
принято называть 


ОТААОС 


По данным Всемирной организации здравоох- 
ранения (ВОЗ), вирусными гепатитами в мире 
инфицированы сотни миллионов человек, и их 
число постоянно растет. В нашей стране в 1992 
году на 100 тыс. населения было зарегистриро- 
вано 18,1 случаев вирусного гепатита В, ав 
1999-м — уже 43,3. Гепатит С распространяется 
еще быстрее: в 1994 году в России отмечено 3,2 
случая на 100 тыс. населения, ав 2000-м — 20,7. 


Что происходит в печени 


Как известно, печень выполняет множество жиз- 
ненно важных функций. В частности, вней про- 
исходит образование желчи, необходимой для 
процесса пищеварения. Печень участвует в важ- 
нейших процессах углеводного, белкового и жи- 


рового обмена, вней осуществляется синтез ви- 
тамина Аи веществ, влияю 


крови, образуются белки пл 


щих на свертывание 


врежива- 


спалени 


Сильнее всего клетки печени (ге- 
патоциты) и эпителий желчных ка- 
нальцев повреждаются при вирус- 
ной атаке. Дело в том, что гепато- 
тропные (имеющие сродство к клет- 
кам печени) вирусы, вызывающие 
инфекционные гепатиты, способны 
размножаться только в ее клетках. 
Проникая туда с током крови, они 
нарушают жизнедеятельность гепа- 
тоцитов, и структуры клеток вместо 
выполнения своих функций начина- 
ют работать на синтез новых вирус- 
ных частиц. Те, в свою очередь, вне- 
дряются в соседние клетки. 

Но, конечно же, активность виру- 
сов не проходит незамеченной им- 
мунной системой человека. Будучи 
запрограммированной на выявле- 
ние инфицированных клеток, она 
безжалостно уничтожает заражен- 
ные гепатоциты. Клетки печени гиб- 
нут не сразу: сначала в них происхо- 
дят дистрофические процессы, на- 

рушаются их основные функции. 

Печень в той или иной степени те- 

ряет способность обезвреживать 
ядовитые вещества, поддерживать 
процессы пищеварения и витамин- 
ный баланс. Чем большую актив- 
ность проявляет иммунная систе 
ма, тем большее количество клеток 
повреждается за короткии проме- 
жуток времени и тем больше рас- 
стройств возникает в функциониро- 
вании печени. Тем не менее «хирур- 
гия», проведенная иммунной систе- 
мой, дает положительный резуль- 
тат: освобождаясь от вирусов, орз 
ганизм постепенно корее 
нарушенные Функции, и 2 
выздоравливает. В большицотве 
случаев острых вирусных Дади а 
А, Еи В так и бывает: в средне Е 
течение полугода организм полно 
стью справляется с инфекцией: 

_ Но если в тот момент, когда раз- 
гся первичная инфекция, Им” 


мунной защиты организма нөдоста. 
точно, то вирус остается в печени 
дольше шести месяцев, Он продол» 
жает свою разрушительную работу, 
и воспалительный процесс перехо- 
дит в хроническую форму, Это от- 
мечается у 5-10% зараженных виру- 
сом гепатита В иу 60-70% инфици- | 
рованных вирусом гепатита С. 0с- ( 
тавшаяся здоровая ткань печени < 
при этом способна долго справ- р 
ляться со своими нагрузками, ведь Т 
хронический гепатит зачастую про= и 
текает вяло, длительно и порой да- К 
же незаметно. Но последствия его д 
могут оказаться тяжелыми: по про- е 
шествии 10-20 лет возможны необ- м 


ратимые изменения в организме, в 
том числе такие тяжелые, как цир- Пс 


роз (рубцовое сморщивание орга в‹ 
на) и перерождение в гепатоцеллю- р} 
лярную карциному — рак печени. оё 
По статистике, цирроз печени раз- ге 
вивается у 20% болеющих хрониче- «г 
ским гепатитом Ви у 5-20% болею- Ни 
щих хроническим гепатитом С. НЙ 
Нередко бывает, что клинические © 
проявления вирусного гепатита от- н 
сутствуют но признаки заражения Е 
обнаруживаются по особым марке- м 
рам при исследовании крови. Тогда 5 
говорят охроническомівирусоносиг Е 
тельстве. Такой человек может слу- КЕ 
жить источником заражения других о 
людей, но это не‘ означает безопас- ПЕ 
ности и для него самого — как вы бой 
явили обследования «здоровых». Е 
носителей, все они оказались боль- Е 
ны хроническим гепатитом малой тем 
активности. 2 (пет, 
В ходе исследований обнаружит и р и 


лось, что гепатиты А, В, © 0), =, 6 
различаются по всем аспектам — 
разновидностям вирусов ип 
заражения ими, течению п 

болезни и ее симптомам, ат 
характеру осложнений. Это, 
ветственно, 


1орой да- 
ствия его 
1: по про- 
‹ны необ- 
анизме, в 
‚ как цир- 
ние орга- 
тоцеллю- 


подходы к лечению и профилакти- 
ке. Объединяет же все эти инфек- 
ции одно — источником заражения 
всегда является больной человек 
или вирусоноситель. 


Гепатит А 


Вирусный гепатит А из всех других 
форм является наиболее распро- 
страненным, поскольку путь про- 
никновения его вирусов в организм 
такой же, как при желудочно-ки- 
шечных инфекциях. Чаще им боле- 
ют дети, подростки и молодые люди 
до 30 лет (реже — старше). Отмеча- 
ется также сезонность заболевае- 
мости — особенно летом и осенью. 
Выделяясь из организма больно- 
го с испражнениями, инфицируя 
воду и почву, вирусы попадают на 
руки человека, а затем на предметы 
обихода и в пищу. (Иногда этот тип 
гепатита называют гепатитом 
«грязных рук».) Проникая в орга- 
низм, вирус поражает клетки пече- 
ни, при этом развиваются процес- 
сы воспаления и некроза (омертве- 
ния), что проявляется синдромом 
интоксикации и увеличением пече- 
ни (иногда и селезенки). 
Заболевание начинается с пред- 
желтушного периода, который длится 
1-2 недели. Его признаки различны: 
отвращение к пище или снижение ап- 
петита, тошнота, кожный зуд. Могут 
болеть суставы, появиться кашель, 
насморк. Чаще всего начало заболе- 
вания сопровождается подъемом 
температуры и может напоминать 
грипп. Моча становится темной (цве- 
та чая крепкой заварки или пива), а 
обесцвеченным (цвет белой 
й глины). Затем в течение 2- 


мального или субфебрильного у 
ня, уменьшением головной бол 
других проявлений интоксикации, 
Однако желтуха бывает далеко не 
всегда. Возможна безжелтушная, 
«стертая», форма вирусного гепа- 
тита А. Но «стертые» формы опасны 
с эпидемиологической точки зре- 
ния, поскольку выявление больных 
людей (являющихся источником за- 
ражения остальных) требует при- 
менения сложных вирусологичес- 
ких и иммунологических методов, 
мало доступных широкой практике. 
Заболевших вирусным гепатитом 
А следует госпитализировать (прав- 
да, сейчас при наличии условий ос- 
тавляют и под домашним наблюде- 
нием). Как правило, большинство 
случаев не требуют активного лече- 
ния и завершаются выздоровлени- 
ем. Вместе с тем иногда даже лег- 
кое поначалу заболевание может 
неожиданно приобрести тяжелое, 
опасное для жизни течение. Воз- 
можны рецидивы, обострения, по- 
ражения желчевыводящих путей. 
При тяжелом течении с выражен- 
ной интоксикацией и неврологичес- 
кими симптомами назначают ка- 
пельницы, устраняющие интоксика- 
цию, но антивирусная терапия, как 
правило, не проводится. Главным в 
лечении гепатитов А является дли- 
тельная щадящая диета с добавле- 
нием углеводов и уменьшением ко- 
личества жиров, и не только в ста- 


ционаре, но и в течение 6-12 меся- 
цев после выписки. 4 3 


Длительное время существовало 


мнение, что дважды заболеть геп 
титом А (болезнью Бот а) н 


фекционной 


достаточно высокий уровень забо- увеличение печени и селе 
8 


Также может быть потемнение м 
и обесцвечивание кала. Но нередко 
нелеченый и перешедший в Хрони. 
ческую форму гепатит В протекает 
без выраженных симптомов и обна- 


певаемости ею связывают главным 
образом с нарушением санитарно- 
гигиенических условий. 

Что касается прививок против 
этой инфекции, то первые резуль- 


таты применения инактивирован- руживается случайно, например | 
ных вакцин в разных странах мира при обследовании по поводу друго- Ё 
свидетельствуют об их безопаснос- го заболевания. Однако процесс г 
Р Ц 
ти и высокой эффективности. Со- разрушения печени происходит и 
временные вакцины против гепати- при таких вялотекущих формах, З 
> С 
та А повышают выработку антител у По данным ВОЗ, около 400 милли- п 
99% привитых и обеспечивают за- онов людей (5% населения Земли) яв- д 
щитный эффект в течение 5-10 лет ляются хроническими носителями ви- р 
са гепатита В. Они имеютв 200 раз 
Гепатит В Русашеп р т: 
больший риск развития цирроза пече- 
При вирусном гепатите В вирус не нии гепатокарциномы. Среди причин Ко 
выделяется из организма через ки- смертности хронический вирусный 
р 60 
шечник, а поступает в кровь и цир- гепатит В занимает девятое место. Ка 
кулирует в ней в течение всей бо- после хронических заболеваний лег- @г 
лезни, ау некоторых — ивтечение ких, значительно опережая СПИД. а 
всей жизни. Поэтому источником Ежегодно в мире отнего погибают 1-2. ет 
заражения могут быть не только лю- миллиона больных. Тем не менее се- КЕ 
ди с острой формой гепатита, нои годня появились благоприятные пер- ка 
переболевшие им, а также вирусо- спективы в плане профилактики: сей- Ж, 
носители без всяких симптомов па- час в мире, и в нашей стране в том я - 
гии. Болеют гепатитом В люди числе, введена обязательная вакци- 
т т о более всего под- нация против вируса гепатита В, кото- ма! 
всех возрастов, н рую проводят новорожденным уже в вос 


лодежь. 
ростки и мо ғ 
Заражение гепатитом В происхо 
дит в том случае, если инфицирован- 
ная кровь дажев ничтожном количес- гепатит С 
т а ее Гепатит С — тоже довольно распро- 
хе епа- 
врежденные кож те 
ре о сые оболочки. отраненнах «дО аи 07 хо 
ракровы возможно тита. т 
НИЕ м гепатитом — 
реза ркноные Е узе с переливанием крови: 
ее в), при поль- св аиби оаа 
и К сожалению, тестир С 
вании оц м гепатита С стаз 
А ю кровьнавирус Г. 
пои бритвенны- СКУ а 
И ли сравнительно нед , 
коде 1 ксуальных оное 
ари асо» елен из плазмь 
Ма ам. зараженной ма- ном был зве ао 
контактах, а такж ремя родов. инфицир' паа 
ВОВ -х годов. Ж ) 
Е: о случаях заболевание 80 х ра Е 
 Вивипичных повышения темпера- исход! Г. 
СЯ с и, болей в суставах, 


гда появля Т: 


роддоме. Это позволит не допустить 
роста заболеваемости в будущем. 


ловых контактов, в процессе родов 
(от матери к плоду). Большинство 
больных — наркоманы, которые за- 
ражаются через шприцы. 

Нередко болезнь, даже в хрони- 
ческой форме, выявляют случайно, 
например на медицинском осмотре 
допризывников. Как правило, это 
наркоманы, постоянно употребляю- 
щие наркотики, но среди них попа- 
даются юноши, которые только раз 
«пробовали» наркотик, причем ис- 
пользуя одноразовый шприц. Ме- 
дики в таких случаях объясняют за- 

ражение тем, что, по-видимому, зе- 

лье набиралось из общей емкости. 
Хроническая форма гепатита С, 

которая развивается примерно у 

60-70% больных, наиболее опасна. 

Как правило, на начальных этапах 

она протекает скрыто. Основные 

Жалобы больных очень нечеткие, 

«размытые»: длительная слабость, 

снижение работоспособности, лег- 

кая утомляемость (так называемая 
«печеночная лень»), нарушение сна 
и аппетита. Кроме того, к симпто- 
мам гепатита относят кровоточи- 
вость десен, легкость образования 
синяков, особенно на внутренней 
поверхности голени и бедер. Иног- 
да наблюдается потемнение мочи, 
особенно после приема лекарств 
или употребления алкоголя. 
Наиболее типичны боли в правом 
подреберье. Цирроз печени (гроз- 
ное последствие хронических ви- 
русных гепатитов С и В) может про- 
являться ухудшением состояния за- 
олевшего, развитием желтухи и 
ением асцита (накоплением 
ти брюшной полости). 


тов, что резко утяжеляет заболева- 
ние (это, как правило, бывает улю- 


дей, употребляющих внутривенные 
наркотики). 


Другие виды гепатита 


Гепатит Юр развивается при попада- 
нии вируса в кровь. Являясь спутни- 
ком вирусного гепатита В, он ос- 
ложняет его течение и приводит к 
более быстрому развитию облож- 
нений, в том числе к раку печени. 

Вирус гепатита Е передается че- 
рез контакты, через воду, пищу и вы- 
зывает эпидемическое заболевание, 
по симптоматике схожее с гепатитом 
А, но имеющее почти стопроцентное 
развитие желтушных форм и тяже- 
лое течение у беременных. 

В России гепатиты В и Е офици- 
ально не регистрируются и выявля- 
ются пока в незначительных количе- 
ствах, что, по мнению специалистов, 
свидетельствует о том, что их часто 
пропускают (не диагностируют). 

В 1994 году с помощью молеку- 
лярно-биологических методов уда- 
лось идентифицировать новый ви- 
рус с парентеральным (не через рот) 
механизмом передачи, названный в 
последующем вирусом гепатита С. 

Он также выявляется еще редко. 

Недавно были выявлены вирусы ТГ 
и ЗЕМ, о которых в научном мире ве- 
дутся споры: не все ученые ставят их 


в общий ряд возбудителей гепатита. 
Как бы там ни было, ясно, что совер- 


_— создани 
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Спина – как струна 


_ Позвоночник называют «струной жизии», 

Он -— как фундамент дома, Если разрушвется фуидвиену, 
то рассыпается весь дом, Больной позвоночник водот 
й кзаболеванию практически всех 
органов и систом организми, 
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перия Н: 


Три заблуждения 


С остеохондрозом у людей, дале- 
ких от медицины, связано несколь- 
ко стойких заблуждений. Первое 
связано с тем, что его относят к 
группе болезней, свойственных 
ЛИШЬ ПОЖИЛЫМ ЛЮДЯМ. 

На самом деле остеохондроз мо- 
жет начаться в любом возрасте. По- 
следние медицинские данные гово- 
рят о том, что предрасположен 
ность к этой болезни закладывает- 


ся у ребенка еще при рождении. Во 
время родов в результате некото- 
рых акушерских манипуляций мла- 
денцы иногда получают незаметные 
микротравмы позвоночника, из-за 


чего патологические изменения 
межпозвоночных дисков у них начи- 
наются очень рано. В результате 
родовой травмы мышцы малыша в 
период его взросления не получают 
правильных нервных импульсов и 
развиваются неравномерно. Это 
приводит к тому, что более сильная 
группа мышц «перетягивает» позво- 
ночник в свою сторону — так возни- 
кают различного рода искривления. 
Со временем родители и учителя в 
школе замечают, что у ребенка не- 
правильная осанка, которая, по их 
мнению, может привести к заболе- 
ваниям позвоночника, На самом де- 
ле все как раз наоборот: именно из- 
за болезни позвоночника у ребенка 
неправильная осанка. 

С годами остеохондроз развива- 
ется практически у всех — изнаши- 
ваются межпозвоночные диски. И 
проблема заключается не в том, 
чтобы избежать остеохондроза в 
зрелом или пожилом возрасте, а в 
том, чтобы процесс не приобрелус- 
коренного характера. Поэтому ук- 

плять позвоночник необходимо 

молодом возрасте. 
рое заблуждение связано с 
о остеохондроз считают за- 


болеванием одного или нескольких 
позвонков. Действительно, в зави- 
симости от локализации болезнен- 
ных проявлений — в шейном отде- 
ле, грудном или поясничном — уче- 
ловека будут возникать различные 
симптомы, однако не следует ду- 
мать, что страдает только часть по- 
звоночника. Нередки случаи, когда 
больной избавляется от пояснично- 
го радикулита, а буквально через 
неделю у него появляются боли в 
грудном отделе позвоночника. По- 
звоночник — это одно целое. 

Остеохондроз как клиническое 
заболевание мы, врачи, констати- 
руем тогда, когда у человека появ- 
ляются жалобы на боли, быструю 
утомляемость, желание как можно 
быстрее прилечь. Но самому чело- 
веку трудно уловить переход от пе- 
ренапряжения позвоночника из-за 
тяжелой работы к болезни. 

Именно с этим связано третье 
распространенное заблуждение. 
Многие искренне считают, что забо- 
лели оттого, что они неловко повер- 
нулись или их продуло на сквозняке 
(три четверти больных еще до того, 
как стали страдать от радикулита, 
замечали, что «застудили» шею, 
плечо, спину). На самом деле пер- 
вопричиной явился остеохондроз, а 
фактор охлаждения лишь подсте- 
гнул процесс, протекающий скры- 
то, и сделал его явным. Зачастую 
позвоночник годами «сигналит» о 

том, что на него необходимо обра- 
тить внимание, но его сигналы не 
воспринимаются всерьез. 
И 

роз шейного от- 
дела «болезнью сериалов», 
человек долго сидит без 
У него затекает шея, п 
ощущение «окаменелост 
Он делает вывод: «П 


Если 
движения, 
оявл еті 


ия Наседкина 


Три заблуждения 


С остеохондрозом у людей, дале- 
ких от медицины, связано несколь- 
ко стойких заблуждений. Первое 
связано с тем, что его относят к 


группе болезней, свойственных 
ЛИШЬ ПОЖИЛЫМ ЛЮДЯМ. 

На самом деле остеохондроз мо- 
жет начаться в любом возрасте. По- 
следние медицинские данные гово- 
рят о том, что предрасположен- 
ность к этой болезни закладывает- 
ся у ребенка еще при рождении. Во 
время родов в результате некото- 
рых акушерских манипуляций мла- 
денцы иногда получают незаметные 

микротравмы позвоночника, из-за 

чего патологические изменения 
межпозвоночных дисков у них начи- 
наются очень рано. В результате 

родовой травмы мышцы малыша в 

период его взросления не получают 

правильных нервных импульсов и 

развиваются неравномерно. Это 

приводит к тому, что более сильная 
группа мышц «перетягивает» позво- 
ночник в свою сторону — так возни- 
кают различного рода искривления. 
Со временем родители и учителя в 
школе замечают, что у ребенка не- 
правильная осанка, которая, по их 
мнению, может привести к заболе- 
ваниям позвоночника. На самом де- 
ле все как раз наоборот: именно из- 


за болезни позвоночника у ребенка 
неправильная осанка, 

С годами остеохондроз развива- 
ется практически у всех — изнаши- 
ваются межпозвоночные диски. И 
проблема заключается не в том, 
чтобы избежать остеохондроза в 
зрелом или пожилом возрасте, а в 
том, чтобы процесс не приобрел ус- 
коренного характера. Поэтому, ук- 
реплять позвоночник необходимо 
В молодом возрасте. 

20 блуждение связано с 
ондроз считают за- 


болеванием Одного ИЛИ нескольких 
позвонков. Действительно, в зави- 
СИМОСТИ ОТ локализации болезнен- 
ных проявлений — в шейном отде- 
ле, грудном или поясничном — уче- 
ловека будут возникать различные 
симптомы, однако не следует ду- 
мать, что страдает только часть по- 
звоночника. Нередки случаи, когда 
больной избавляется от пояснично- 
го радикулита, а буквально через 
неделю у него появляются боли в 
грудном отделе позвоночника. Шо- 
звоночник — это одно целое. 

Остеохондроз как клиническое 
заболевание мы, врачи, констати- 
руем тогда, когда у человека появ- 
ляются жалобы на боли, быструю 
утомляемость, желание как можно 
быстрее прилечь. Но самому чело- 
веку трудно уловить переход от пе- 
ренапряжения позвоночника из-за 
тяжелой работы к болезни. 

Именно с этим связано третье 
распространенное заблуждение. 
Многие искренне считают, что забо- 
лели оттого, что они неловко повер- 
нулись или их продуло на сквозняке 
(три четверти больных еще до того, 
как стали страдать от радикулита, 
замечали, что «застудили» шею, 
плечо, спину). На самом деле пер- 
вопричиной явился остеохондроз, а 
Фактор охлаждения лишь подсте- 
гнул процесс, протекающий скры- 

то, и сделал его явным. Зачастую 
Позвоночник годами «сигналит» о 
том, что на него необходимо обра- 
тить внимание, но его сигналы не 
воспринимаются всерьез. 
Врачи-невропатологи в шутку на- 


зывают остеохондроз шейного от- 
дела «болезнью сериалов». 


У него затекает шея, 
ощущение «окаменело 
Он делает вывод; «Пс 
болел от долгого, 


вдруг человек замечает, что ему не- 
удобно спать на высокой подушке 
— немеют руки, появляется ощуще- 
ние «ползающих мурашек». Но ви- 
новаты не высокая подушка и не ма- 
лоподвижная поза — они только вы- 
явили заболевание. На самом деле 
позвоночник заболел потому, что 
развился остеохондроз, 


Проявления остеохондроза 


У женщин позвоночник более хруп- 
кий, чем у мужчин, поэтому женщи- 
ны зачастую острее реагируют на 
остеохондроз. По его вине они ча- 
ще страдают от головных болей. 
При более тяжелой форме остео- 
хондроза в шейном отделе обычно 
болит половина головы, иногда бы- 
вает даже больно дотронуться до 
волос. Боль может отдавать в глаза, 
зубы, переходить в нижнюю или 
верхнюю челюсти. (Бывают случаи, 
когда человеку удаляют несколько 
зубов, прежде чем выясняется, что 
причина вовсе не в них.) 

Дело в том, что рядом с телами 
позвонков через отверстия в их по- 
перечных отростках проходят арте- 
рии, по которым в мозг доставляет- 
ся кислород. Разрушающиеся меж- 
позвоночные диски воздействуют 
на них, тем самым препятствуя кро- 
воснабжению мозга. 

Но не одну только боль вызывает 
ухудшение кровоснабжения мозга, 
ведь под удар попадают те отделы 
головного мозга, которые отвечают 
за эмоции. Остеохондроз повиненв 
том, что женщины становятся раз- 
дражительными, вспыльчивыми, У 
них нарушается сон, нормальный 
менструальный цикл. 


Причины остеохондроза 


же причины остеохондроза? 
есто следует поставить 
ый фактор. Если ваши 


родители страдали от радикул 
уделяйте своему позвоночнику по. 
вышенное внимание. У вас очень 
много шансов повторить их Судьбу, 
Как это ни покажется странным 

существует прямая зависимость 
между развитием остеохондроза и 
воспалительными очагами в’облас- 

ти головы — например, хроничес- 

ким тонзиллитом или кариесом зуг 

бов. Недавно медики установили, 

что хронические заболевания мин- 

далин также приводят к изменени- | 


ям в межпозвоночных дисках шей- | 
ного отдела. 


Конечно, на развитие остеохонд- 
роза влияют и малоподвижный об- 


СИ 


раз жизни, и особенности профес- 1 
сии. Сидеть часами перед телеви- К 
зором не менее вредно для позво- к 
ночника, чем ежедневно выполнять н 
тяжелую физическую работу или по с 
восемь часов проводить за компью- ЕЈ 
тером. Все это провоцирует разви- ж 


тие дегенеративных процессов в 
позвоночнике. 


Лечение 


Многие пытаются защититься от бо- 
ли и плохого настроения таблетками 
и страдают годами. Между тем по- 
мощь мануального терапевта могла 
бы снять самые мучительные боли. 
В моей практике был случай, ког- 
да больного даже не раз опериро- 
вали по поводу острых болей в об- 
ласти брюшной полости. Диагнозы 
не подтверждались, а боль остава- 
лась. Ко мне этот пациент попал 
случайно, совсем с другой пробле- 
мой. Во время одного из сеансов 
терапии в момент так называемого и 
мануального щелчка все его бо, 
как рукой сняло. Их вызывал ©, 
хондроз, и ни в каких опер: 
этот человек не нуждался — 
Чтобы помочь своему позво’ 
і лае 
нику, особенно в ОМИ 


зменени- 
ках шей- 


теохонд- 
жный 06- 

профес- 
1 телеви- 
тя поЗВО- 
ЫПОЛНЯТЬ 
ту или по 
комПЬЮ- 
т разви: 
дессов в 


нем возрасте, не нужны никакие 
сверхусилия. Большую пользу при- 
несут несложные физические уп- 
ражнения, известные всем, только 
их нужно делать для каждого отдела 
позвоночника — шейного, грудно- 
го, поясничного. При этом неважно, 
какой комплекс упражнений вы вы- 
берете. Главное — улучшить приток 
крови к мозгу и к различным отде- 
лам позвоночника, дать возмож- 
ность межпозвоночным дискам 
стать более упругими. Желательно 
повторять выбранные вами упраж- 
нения дважды в день — утром и ве- 
чером, хотя бы по 15 минут. 

Я бы посоветовал завести дома 
два спортивных снаряда — турник и 
круг «Грация» (или «Здоровье»). На 
круге следует выполнять вращатель- 
ные движения корпусом, как бы 
скручивая позвоночник. Благодаря 


этому нервы освобождаются от за- 
жимов, уменьшается отложение со- 
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лей. Затем надо повисеть на турни 
ке. При ежедневных вечерних тре- 
нировках это поможет снять все 
дневные нагрузки, восстановить 
гибкость позвоночника, облегчить 
боль. 

Не забывайте и о плавании. 
Подойдет любой водоем! — река, 
озеро, море (а зимой — бассейн). 
Начинайте плавать в открытом во- 
доеме как можно раньше повеснеи 
заканчивайте поздней осенью, и вы 
забудете о многих болезнях, не 
только позвоночника. 

Позвоночник оказывает такое ог- 
ромное влияние на организм, что 
можно смело рекомендовать: начи- 
найте лечение любой болезни 
именно с позвоночника. Только со- 
хранив гибкий и здоровый позво- 
ночник, вы продлите молодость. 
Почаще вспоминайте древнее из- 
речение: «Человеку. столько лет, 

сколько летего позвоночнику». 


Наталья Пол Осина, врач 


а 
против остеохондроз 


Фо№ Аркадия Акимова 


Поставив диагноз «остеохондроз», многие 
врачи советуют сменить образ жизни, 
сделать его более активным. Какие же 
спортивные занятия предпочесть? Выбор 
велик, но чрезмерное напряжение может 
привести к снижению лечебного эффекта. 
Движение должно приносить только 


радость, не превращаться в тяжкую 
повинность. 


Обязательным переходным звеном между сидя- 
чим образом жизни и занятием спортом должна 
стать повседневная гимнастика. Несколько уп- 
ражнений для разогрева мышц (придания им 
большей эластичности) и подготовки сосудов к 
физической нагрузке помогут избежать таких 


неприятностей, как растяжение связок или мел- 
кие травмы. 


В случаях, когда боли приобрели постоянный 
Характер или остеохондроз очень запущен, мож- 
но посоветовать защищающий поясницу элас- 
тичный корсет, который будет поддерживать по- 
ясничный отдел позвоночника в положении, 
близком к правильному (анатомическому), и по- 
может избежать крайних разворотов или неосто- 
рожных наклонов. Так можно предотвратить ре- 
цидивы боли или превращение ее в хроничес- 
кую. Но корсет не предназначен для постоянно- 

го ношения, кего защите можно прибегать лишь 
на несколько часов в день, особенно при про- 
должительных или непривычных нагрузках. 

Очень важно обзавестись собственным «мышеч- 

ным корсетом», то есть укрепить мы 

поддерживающие позвоночник. И 

приходит спорт. 

Такие виды спорта, как ходьба и бег, плавание и 
езда на велосипеде, соединяют в себе преимуще- 
ство умеренной нагрузки и равномерного, протя- 
женного во времени ритма. Кроме того, эти виды 
спорта полезны для профилактики сердечно-со- 
судистых заболеваний. Они же наиболее эффек- 
тивны для лечения всегда сопутствующих остео- 
хондрозу нейровегетативных нарушений (извест- 
ных всем как вегето-сосудистая дистония). 

_Перед тем как выбрать тот или иной вид спор- 
‚ посоветуйтесь с врачом-методистом. Он уч- 


ишцы спины, 
тут на помощь 


позвоночнике (если таковые имеются) 


движения ног 
хорошо укрепляют брюшной пресс. Нагрузка на 


позвоночник в воде в горизонтальном положе= 


Остеохондроз — полисимптомное заболева- 
ние. Оно Характеризуется не только болями в 
спине, но и вегето-сосудистыми дисфункциями 
— головокружениями, потемнением в глазах, | 
спазмами сосудов. Когда человек сначала по- 
гружается в воду, а затем выходит из нее, резко ! 
изменяется тонус сосудов. В результате такой | 
гимнастики сосуды научатся быстрее реагиро- т 
вать и на изменения внешней среды, ина разные С 
положения тела. Особенно это важно для метео- С 


зависимых людей и длятех, кто плохо переносит л 
транспорт: н 
Однако плавание имеет свои ограничения. Ес- п 
ли, например, у больного отмечается нестабиль- ж 
ность тел позвонков или небольшие выпячива- 
ния межпозвонковых дисков (протрузии) в шей- Ск 
ном отделе, нежелательны крайние развороты и по 
положения шеи, при которых может произойти ни 
пережатие позвоночных артерий, доставляющих теј 
в мозг кислород. Следствием недостаточного ти 
кровоснабжения мозга могут быть неприятное пр 
головокружение, тошнота и другие вегето-сосу- г 
дистые нарушения. Поэтому стиль «о ни 
не подходит. Лучше всего плавать на спине ил МЕ 
на животе, но с погруженнымиів воду ушами, так, юц 
чтобы шея продолжала линию спины. ра, 
После того как вы научитесь лежать на ты кат 
попробуйте передвигаться только с и Эти 
(руки прижаты к телу). Затем переход! Р тео; 


себя поперемен- 
спине, он включает в 
Оль на 0 ечами, с вытяну- 


кр 
ное вращательное движение пл 


тыми руками и взмахами прямыми ногами. |. 
Работать ногами в воде очень во: 

при остеохондрозе поясничного а 

ночника нарушается венозный отток, 


\Оҷти 
Я ног 
ка на 
ОЖе- 


пева- 
ми в 
ИЯМи 
азах, 
а по- 
зезко 
гакой 
гиро- 
зные 
етео- 
носит 


я. Ес- 
биль- 


отечность ног, При этом значительно улучшается 
и кровоснабжение нервных корешков, выходя- 
щих из позвоночника. Нервные корешки осво- 


бождаются от излишнего давления, получают 
питание — боль отступает. 


Помните, что нельзя сразу и подолгу плавать с 
помощью активных движений рук. Нагрузка на 
руки автоматически переходит и на мышцы шеи, 


а им сначала надо дать время окрепнуть. Для 
больных с патологией шейного отдела позвоноч- 


ника показан стиль кроль на спине, для всех ос- 
тальных — обычный кроль. 


Недостаток плавания брассом, когда голова рез- 
ковыходит из-под воды и резко погружается в нее, 
состоит в том, что при этом увеличивается шейный 
и поясничный лордоз (изгиб позвоночника впе- 
ред), могут страдать нервные корешки, а следова- 
тельно, появляться сильные боли. Однако этот 
стиль противопоказан только в далеко зашедших 
случаях, если в вашем диагнозе отмечен спонди- 
лоартроз (обменное нарушение в суставах позво- 
ночника) или спондилолистез (смещение одного 
позвонка относительно другого, находящегося ни- 
же его) в шейном или поясничном отделе. 

К сожалению, тем, у кого обнаружена грыжа ди- 
ска в шейном отделе позвоночника, можно лишь 
потихоньку плавать на спине, другие виды плава- 
ния им запрещены из-за опасности пережатия ар- 
терий. Но для тренировки сосудов, а также вегета- 
тивной нервной и мышечной систем очень полезно 
просто поплескаться в бассейне, реке или озере. 

_Посколькупериферические сосуды после тре- 
нировки расширяются, в конце занятий реко- 

мендуется растереть больные места разогрева- 
ющими мазями типа «Никофлекс» или «Дикло- 
ран Плюс» — после тренировки они будут прони- 
о олора оалотонючУ тазан. 
теохондрозом, только Вошиабольцыхова 

0 о нельзя допускать чрез- 
мерных нагрузок. 


Бег, 


в. Н 


спортивная 

и лечебная 
Известно, что, «мышечный кор ходьба 
оддерж ь позвоночный 


Велосипедный 
спорт 


Обувь должна быть легкой На толстой 
уа По) Я 


шве, желательно с приподнятой ПЯТКОЙ на 
душной подушке для амортизации, У 
Для ходьбы и бега л 


почву. Лучше всего подходят тропинки влесуил 
парке, Если нет опасности поранить ногу, о 
но бегать по траве босиком, 

При занятии ходьбой очень важно найти свой 
собственный ритм, например в такт сердечным 
сокращениям. Такой ритм может «навязать» цен- 
тральной нервной системе состояние, при кото- 
ром мозг сам начнет исправлять ошибки в нару- 
шенных функциях организма. 

Так, если остеохондроз сопровождается асте- 
но-невротическим синдромом (что бывает чаще 
всего) и сердце «частит», шаг должен быть ЧУТЬ ) 
медленнее пульса — это «собьет» тахикардию, а 
вместе с ней избавитот неприятного чувства тре- Е 
вожности. В результате исчезнет спазм сосудов Г 
головного мозга, расслабятся мышцы, пройдет х 

с 


боль. Кстати, при подобных нарушениях в вегета 
тивном отделе лучше начинатьс лечебной ходьбы 


учше выбирать мягкую 


н 
и лишь после того, как состояние станет стабиль- (9 
ным, переходить к спортивной ходьбе и бегу, од- хс 
новременно тонизирующих нервную систему. д 
При грыжах дисков в шейном и поясничном от- 
делах лучше заниматься ходьбой, бег может зо 
спровоцировать обострения. Такие же ограниче“ пр 
ния существуют еслиесть смещение позвонков. пе 
Ето рекомендуют при остеохондрозе, при арт- = 
розе тазобедренного сустава, но он противопо- са 
казантем, укогоесть проблемы с коленными су- я 
вами. 
я тт чтобы занятия принесли больше поль- ЕЕ 
зы и чтобы избежать возникновения боли в по= с 
звоночнике, важно заранее приспособить вело- ха 
сипед к своему телосложению (отрегулировать Ве 
руль, положение инаклон седла и т.д.). ий мет 
Руль должен быть достаточно высоко поднять аит 
чтобы не заставлять велосипедиста округлять 


спину и поднимать голову, чрезмерно а 
мышцы шеи, что особенно вредно при шейно 
ндрозе. | 
а. от ходьбы и бега, ездаіна воло 18 
попересеченной местности не рекомендуется: 5) 
гры и впадины создают ненужные сотря 
позвоночника и головы. Выбирать н 


Ма е Чем больше на вашем пути будет попадаться по- р 
воротов, тем лучше для вестибулярного аппарата 
Магу иработы сосудов. О головокружениях и «мушках» в 
есу или глазах вы забудете. Мозг начнет адекватно реаги- 
полез, ровать на хроническую боль и гасить ее. 
Относительные противопоказания для езды 
м сво на велосипеде — смещение позвонков в пояс- 
ечным Ничном отделе позвоночника и грыжа диска. В 
Зуце этом случае имеет значение тип велосипеда. 
: Стоит вспомнить о доброй старой модели «Са- 
И кото. ЛЮТ». 
в нару- 


Катание на лыжах — очень хорошее укрепляю- 


Лыжный спорт 
щее средство для спины. Позвоночник получает 


я асте- минимальные вибрации, поэтому этот вид спор- 
т чаще тане запрещается даже при грыжах диска и пос- 
ть чуть ле травм позвоночника. 
дию, а Маленький совет: если остеохондроз сопро- 
ва тре- вождается нарушениями координации (как, на- 
осудов пример, при шейном остеохондрозе), полезно 
эойдет ходить на лыжах в сумерках или вечером, когда 
егета- стемнеет. Организм быстро включит адаптацион- 
одьбы ные резервы, и в результате вы будете твердо 
эбиль- стоять на ногах. Так же, как при занятиях бегом и 
гу, од- ходьбой, необходимо следить за правильным 

у дыханием. 
у Горнолыжный спорт, если им заниматься эпи- 
ОМО зодически и без специальной подготовки, может 
иожет представлять опасность из-за частых падений, 
ниче: поэтому к нему следует относиться с осторожно- 
›нкоВ: стью. Травмам здесь больше всего подвержены 
лар ноги, особенно колени. 
вопо: У хорошего наездника сама посадка на лошади Верховая езда 
ли СУ? способствует ослаблению боли: раскачивание в 

= седле очень похожи на упражн 

ол 
в по- 
велб” 


-двигательного аппа- 
рата и нервной системы. Называется этот метод 


иппотерапией. К сожалению, этим видом спорта 
невозможно заниматься без тренера или специ- 
ального врача-иппотерапевта. 
Эти игровые виды спорта, хотя и способствуют Волейбол, 
(благод, ря прыжкам) растяжке позвоночника, ‘бас л 
ргаютінагрузке. поясничный отдел, уси- 

‘могут принести, Ущ 


соро СУРТО 


Теннис, аэробика тонниси аэробика считаются опасными видами 


спорта для больных остеохондрозом, они могут 
привести к смещению позвонков. Теннис — Р 
за асимметричности движений, аэробика — из. 


за слишком быстрого ритма выполнения упраж- 
нений. 

Танцы Любителей танцев можно порадовать — ваше 

увлечение тоже может принести пользу спине, 
у особенно рекомендую разучить танец живота. 
Иога Лечебный эффект йоги хорошо изучен и научно 
обоснован. Статические нагрузки для мышц при 
правильном их распределении и чередований 
приносят не меньший эффект, чем! динамичес- 
кие, не вводя человека в состояние стресса. 

и Так называемые «асаны» в йоге заставляют 
определенные мышцы напрячься до пределаи 
пребывать в напряженном состоянии несколь- 
ко минут. Затем следует полное расслабление 

2 мышц. По периферическим сосудам кровь на- 
> чинает быстро поступать в ткани. В результате 
мышечная боль проходит безівсяких лекарств. 

За неделю занятий йогой улучшается осанка, 
даже при гиперкифозе (изгибе позвоночника на- 
зад), не говоря уже о восстановлении утрачен- 
ной гибкости за счет растяжения мышц и сухо- 
жилий. Увеличивается объем движений и в сус- 
тавах, в том числе и позвонковых. 

Противопоказанием дляйзанятий йогой могут 
быть только травмыі спины. При ярко выражен- 
ном остеохондрозе не рекомендуются чрезмер- 
ные прогибы или повторяющиеся наклоны впе- 


ред (перевернутые позы): 
Йогой можно заниматься самостоятельно, но 


первые занятия лучше провести с инструкто- 

ром, чтобы правильно освоить основные прин- 
р 

ципы йоговской техники — движения, позы и 


дыхание. Н 


Как видите, возможностей помочь своему по- 
звоночнику очень много. Выбор за вами. в. 


СОСО эөЭэЯ 


а Сахарчук, 
оон ги наук, пульмонолог 
ка 5 


ВИЗПОЛЛИНОЗ — 
„» Красный нос 


за и потекло 
А А Если у вас ни с того ни с сего стали слезиться гла. 
шц при 


я внезапно прекратились, 
овании из носа, а потом все эти явлени 

мичес- 
ел адаете поллинозом. 
в вам пора к аллергологу. Возможно, вы страд 

делаи 

СколЬ- 
эление 
›вь на- 
льтате 
арств. 
›санка, 
ика на- 
рачен- 
л сУХО- 
‚ в сус 


ию. Если это 
не спешите подозревать у себя вирусную инфекц 


емя года — 
происходит регулярно в одно ито же нехолодное вр 


‚ могут 
ражен- 


Поллиноз (или сенн 
сенной ринит, пылы 

а Сит) — это алле 
Тений: Название бол 

дит от английского 


ая лихорадка, 
цевой риносину- 
ргия на пыльцу рас- 


езни происхо- ИМ в 6-7 раз чаще, 
слова ро!еп — 


чем провинциа- 
лы. Предполагают, что это происхо- 
пыльца. Дит из-за загазованности и : 
По некоторым данным, аллергией 
Страдает каждый пятый из живущих 
_ наземле. 


Вполне. очевидно, что од- 


и ПЫЛЬ ца м 
5 ожет проник: 
ан кать вглубь. 
роме того, загрязненно г 
может вызыв 
палительный 


сть среды 
ать вялотекущий вос- 
а" Процесс в бронхах на 
н пВовоцирует начало заболе 
Е ния, Чаще, чем другие, поллино 
ом б 
- олеют кабинетные работники 
раздо реже — сельскохозяй- 
ственные. Р и 
‹ газвитию забол 

евания 

сп т 
ое снижение иммуните- 
ги контакт с большим количест- 
а других аллергенов. Поэтому 
акторами риска можно считать ча- 


точн 
стое применение антибиотиков Мер 72 концентрацию пыльцы в У! 
п ; духе и 
употребление продуктов с консер- и ли обильно растут в дан- гс 
вантами, красителями и ароматиза- Чтоб естности. Но и это ещене все М 
торами, ношение одежды из синте а ы вызвать поллиноз, пыльца га 
г жн 5 
тики. Заболевание чаще всего на- ст а содержать белки особой сф 
ЧИНается в возрасте 20-40 лет но БЗ ооо герое ЩЕ ма 
встречается оно иу детей. | м обострения поллинозов ТВ. 
Не стоит думать, что в пс" 6; от того, какая это мест- ка, 
времена люди этим заболеванием жим Е и региона своя Е 
ыброса пы а 

не страдали. Первое описание симп- полосе России льцы. В средней Со 
томов сенной лихорадки было сде- цевых волны а 024 ДЕС ар 
. вая — 

лано во |1 веке до н.э. знаменитым (апрель-май), когда ее Б 
Клавдием Галеном. Но понадобилось лиственных деревьев (алле 0096 вор 
еще двадцать столетий, чтобы выяс- ными считаются береза, тополь Пы) 
нить причину этого симптомоком- ольха, орешник, лен, дуб, ясенең сис 
плекса. Высказывались предполо- Вторая — летняя (июнь-июль), поп 
жения, что еговызывают ароматцве- когда «пылят» луговые травы Оте 
тов, солнечный свет или летняя (тимофеевка, мятлик, овсяница, кон! 
пыль. И только в 1831 годуврач Эли- лисохвост ежа, пырей). В это же нулі 
отсон догадался, что причина забо- время цветет липа. Претья волна ко 
левания — пыльца. Позже англий- (август-сентябрь), когда цветут Е 
ский врач Блэкли подтвердил эту гит сорные травы (полынь, о КИ 

а). 
потезу, проведя ряд экспериментов маралиевые, НИР оиа а 
на себе. (Это не единственный при- Наиболее в роте Еа л 
мер героизма в истории медицины.) НИЯ И сда Ы крот 
= муж- расписанию, 0 (е 
Известно, что пыльца == Это о у о 
9 сформирова: а 
ений. Но та пыльца, к которой й 

ские половые клетки раст ее а 
- ллергия. Больше всего Е 

аллергию вызывает не всякаяпыль- лась а, р а ныс 
та, которую’ распро- лергий бывает на злаковые тр: РЕ п) 

ца, а только та, (75%). Но с прогрессированием за- т а 


пыляемые! расте- і 

етучая. Чтобы об- болевания число аллергенов У кой 
ента может расти 

Й ми, пыльца 

ладать этими свойствами, та 

на иметь округлую форму, Вкочаюя цасаа С 

быть маленькой (до 30ммквдиаме- Какпроя д а а 

тре) и «скользкой», ТО есть не при- глаз и веки кр т зудярі 


страняют ветроо 


= яил 
О РНИИ кретного паци 


ыльца 
собой 


нозов 
мест- 
ой ре- 
едней 
пыльЬ- 
енняя 
ыльца 
оген- 
поль, 


— самое 


терны чувство «песка в глазах», све- 
тобоязнь, слезотечение. Появляет- 
ся зуд в носу, ушах, начинается чи- 
хание. Потом нос закладывает (осо- 
бенно по ночам) или из него течет 
рекой. Под носом появляется раз- 
дражение и покраснение, В той или 
иной степени возникает «пыльце- 
вая интоксикация»: утомляемость, 
потливость, раздражительность, 
нарушение сна, головокружение. 
Бывают боли в горле, «хлопанье» в 
ушах при глотании. Без лечения с 
годами симптомы утяжеляются. 
Может возникнуть аллергический 
гайморит. Через 3-4 года может 
сформироваться бронхиальная аст- 
ма — кашель с небольшим количес- 
твом густой вязкой мокроты, одыш- 
ка, а затем и приступы удушья 
Чем объясняются такие явления? 
Собственно, это проявления защит- 
ных реакций организма. Только за- 
щита эта не рациональная, а, какго- 
ворится, «из пушки по воробьям». 
Пыльца воспринимается иммунной 
системой как опасный враг. При ее 
попадании в организм возникает 
отек, который местно уменьшает ее 
концентрацию. Отек сдавливает ве- 
нулы (мелкие венозные сосуды), 
проходящие в тканях, из-за чего на- 
рушается отток крови от того места, 
где осел аллерген. Это препятству- 
©т попаданию «врага» в кровоток и 
распространению, его по организ- 
му. То есть аллерген локализуется. 
Кроме того, отек суживает просвет 
носа и препятствует проникнове- 
НИЮ аллергена глубже в дыхатель- 
ные пути. Обильные отделения сек- 
рета из слезных желез и из носа 
смывают аллерген. При бронхиаль- 
ной астме происходит по сути то же 
` спазм мускулатуры бронхов 


изистой суживает дыха- 
к р 


эта мокрота закупоривает, как 

пробка, мельчайшие бронхи. 

Все радуются весне, а вам груст- 
но. Начинается период цветения 
трав, ккоторым увас аллергия. При- 
чем хуже вам становится! за горо- 
дом, на даче, в парке. Все едут на 
природу, а вы спасаетесь от полли- 
ноза в закрытом, душном помеще- 
нии. Конечно, чистый воздух поле- 
зени вам — но нев период пыления 
растений. Особенно плохо вам ста- 
новится при внезапном потеплении, 

в сухую ветреную погоду. Улучшает- 
ся состояние при похолодании или 
после дождя. Дело в том, что в этих 
условиях виновница ваших страда- 

ний — пыльца — меньше разлетает- 

ся или прибивается дождем. 

Меньше пыльцы у водоемов. Ал- 
лергикам полезно знать, что основ- 
ные часы пыления — утренние. Но 
овсянка и ежа пылят и в послеобе- 
денные часы. Кроме того, если во 
второй половине дня поднялся ве- 
тер, он повышает концентрацию 


пыльцы в воздухе — глаза полезно 
защищать очками. 


щим, а пропуска 


во время работы закрывать нос и 


перекрестной 4 
рот влажной тканью аллергией), 


маской. На ле гии к 

голову рекомендуется надевать о. и кг. У 
Платок, который после окончания хи, яблоки, черешня ни. 
работы и разборки пылесоса надо косы. При аллергии ОЛ Н. 
аккуратно сложить внешней сторо- №: 


ной внутрь и сразу постирать. Если 
при работе с обычным пылесосом 
вы начинаете чихать, кашля ть, у вас 
чешутся глаза, течет из носа, появ- 
ляется немотивированная СЛ 


вопоказаны горчица, горчичники, 
майонез. Может появиться бурная 
реакция на календулу, ромашку, 
мать-и-мачеху. При аллергии к зла- 
ковым травам надо проверить реак. 
цию на ржаной или пшеничный 
хлеб, пшеничную водку. При любом 
поллинозе опасен мед. При аллер- 
гии к сорнякам не рекомендуется 
есть халву, подсолнечное масло, 
семечки, дыню, арбуз. 

При подозрении на поллиноз надо 
обратиться к аллергологу и сделать 
кожные пробы, чтобы выявить ал- 
лерген. (Такие пробы делают, конеч- 
но, не в период обострения.) Как 
правило, в период пыления врач на- 


абость 
— этот пылесос вам не подходит, 


Или меняйте его, или попросите 


пылесосить кого-нибудь другого. 

В квартире, где живет человек, 
страдающий поллинозом, не следу- 
ет держать ковры, класть напо- 
льные покрытия. 


Входя в дом в опасный период, 
лучше вытряхивать верхнюю одеж- 
ду вне помещения, закрыв нос и рот 
влажной тканью. Затем надо умыть- 


ся, промыть нос и горло раствором значает антигистаминные препара- 
соли (1 ч. ложка на полстакана во- ты. Гистамин — это одно из биологи- 
ды). За городом в этот период луч- чески активных веществ, обзоооа 
ше не бывать, форточки в сухую ве- дающихся в организме йз особых 
ную погоду не открывать. А в тя- клеток при аллергических реакциях. 
и чаях лучше брать на это Сейчас чаще применяют препараты 
Саа и уезжать туда, где третьего поколения (например, тел- 
Е 8 фаст), которые почти не обладают 
Ее лро тем, что белки побочным снотворным и затормажи- 
ОСЬ В озник- вающим действием. Хорошо заре- 
пыльцы, к которым может в м комендовал себяти ФЕЙК 
Болои озде езолаа 4 ак он является антагонистом! не 
с е содержатся и в листьях, ив К о гистамина; еа ано 
ани растения. Поэтому те, У ко- толе ааа Н аена 
оте евьев, мо- У Е 
кпыльце дер Ч ества — серотонина. 
2 ее СЕМЬЕ - м ИО антигистаминных 
гут плохо се гда крошатся сухие Больш Р исте 
од листопада, И ветре. Ате, У ее ОХ БЕ А 
листья: ро цветение трав, мо- через эффект обычно длится 4-5 — 
кого аллергия е при контакт тощак. паратов ооа 
гут ощущать ухудшени часов (у новых пре 0 Рт 
ен 1 
те ссеном. не все испытания. СОВ). и пса В Навои 
Но и это еще содержат бел- рез 10- 0 х НЕ 
Некоторые продукты привыкания. 


ы. Упо- 
елками пыльці % случаев 
ки, сходные сб человека с поллино- В 75 
ление иху ухудшение со- 


103 надо 
сделать 
ить ал- 
‚ конеч- 
ия.) Как 
зрач на- 
оепара- 
иологи- 


рузам, разработанный институтом 
пульмонологии МЗ РФ лет двадцать 
назад. Я сама много работала с 
этим препаратом и хорошо его 
знаю. Он ценен тем, что действует 
на ранней стадии аллергической 
реакции и не снижает, а повышает 
противовирусный иммунитет. Иног- 
да он полностью снимает аллерги- 
ческие реакции. Его начинают при- 
менять за полтора месяца до опас- 
ного периода по одной инъекции 
один раз в неделю. 

Сейчас изучается действие им- 
мунного препарата из вилочковой 
железы — вилозена. Его обычно 
разводят кипяченой водой и начи- 
нают закапывать в нос за неделю до 
цветения, продолжая лечение еще 
20 дней. 

В качестве профилактики боль- 
ным поллинозом проводят специ- 
фическую гипосенсибилизацию: 
длительным курсом в возрастаю- 
щих дозах вводят экстракт именно 
того аллергена, на который есть ал- 

лергия. Начинают с декабря-января 
И заканчивают за неделю до цвете- 
ния «опасного» растения. Этот курс 
может проводить только аллерголог 
в спокойный период, после тща- 
тельного. обследования больного. 

Можно использовать и фитотера- 
пию. Из растений противоаллерги- 
ческими свойствами обладают ба- 

гульник, череда и особенно солод- 
ка. Но их надо пробовать отдельно 
друг от друга, потому что даже про- 
тивоаллергические средства для 
кого-то могут оказаться аллергена- 
ми. По некоторым данным, при пол- 
линозе полезны эхинацея, кошачий 
коготь, витамины С, Ди Е. 

На даче, если у вас аллергия 


Так е; 
© на пыльцу (а не на эфирные 
апахи), ре є 


клейкая, она не переносится вет- › 
ром. Мелких цветов и луговых трав 
на участке быть не должно. Так же, 
как и сорняков, с которыми 
придется безжалостно бороться и 
уносить с участка. Но делать это 
должен не сам больной, а другие 
члены семьи. 

Если на вашем участке растут де- 
ревья, будьте осторожны. Береза и 
тополь могут вызывать у вас обост- 
рения, с ними лучше расстаться. А 
вот хвойные деревья, за небольшим 
исключением, — друзья больных 
поллинозом. Кроме того, учтите: 
пыльца моркови, петрушки и сельде- 
рея родственна пыльце березы, по- 
этому сажать их на семена не стоит. 

При аллергии нельзя украшать 
дом сухими цветами. Даже цвету- 
щая верба может быть аллергеном, 


поэтому в Вербное воскресенье не 
спешите нести ее в дом. 

Все эти рекомендации могут по- 
казаться слишком обременитель- 
ными. Но еще больше осложняет 
жизнь болезнь. Поэтому в заключе- 
ние дам такой совет: внимательно 
наблюдайте за собой. Составьте 
список аллергенов — их наверняка 
окажется меньше, чем я перечисли- 
ла. Зная, какое именно растение 
провоцирует у вас заболевание, 
старайтесь избегать контакта с ним. 

И конечно, укрепляйте организм. № 


Серген Барсоб 
000 


Витаминные 


В». 


‘салаты 


«Весна красна, 
да обманчива», — 


предупреждает 
старинная 
пословица. 
„Действительно, 
с наступлением 
весенних солнечных 
дней настроение 
поднимается, 
но в то же время 
многие испытывают 
слабость, 
повышенную 
утомляемость, 
сонливость. 
Причина 
недомоганий 
проста: организму 
не хватает 
витаминов. Между 
тем в народной 
аптеке есть весьма 
эффективные 
растительные 
средства, 
позволяющие 
быстро утолить 
весенний 
витаминный Голод: 


Салат из одуванчиков, 
зеленого лука и петрушки 


100 г листьев одуванчика опустить 
на полчаса в холодную воду, чтобы 
исчезла горечь. Затем измельчить 
их и добавить 50 г нашинкованного 


Салат из трех трав 


150 г молодых листьев подорожни- 
каи 100 глистьев молодой крапивы 
промыть, опустить на 1-2 минуты в 
кипяток, затем добавить 150 г ща- 


веля, измельчить, положить по 50 г 
на, зеленого лука и 25 гзелени петруш- нашинкованного зеленого лука и 
а», _ ки. Все хорошенько перемешать, тертого хрена, заправить сметаной, 
ает заправить подсолнечным маслом, а а сверху положить нарезанное 
сверху посыпать зеленью укропа. кружками сваренное вкрутую яйцо. 
Салат из крапивы Салат из петрушки 
и зеленого лука 
150 глистьев молодой крапивы про- 
о мыть в дуршлаге, накрыть крышкой Мелко нарубить по два пучка пет- 
'ем и 2 минуты подержать на пару. Это- рушки и зеленого лука. Посолить, 
тнечных го вполне достаточно, чтобы крапи- перемешать и оставить на 10-15 | 
ва потеряла свою жгучесть. Затем минут. Затем добавить мелко наре- | 
2: ее нужно порезать и добавить в са- занный лимон (без цедры) и запра- 
', лат все, что уже появилось из ран- вить растительным маслом. | 
емя ней зелени: молодой щавель, кис- Саи | 
лицу, зеленый лук. В салат можно | 
тывают порезать сваренное вкрутую яйцо. На 1 средний пучок черемши по- | 
требуется 1 свежий огурец и 1 сва- | 
Салат из лебеды и щавеля ренное вкрутую яйцо. Черемшу по- | 
| 150 г молодых листьев лебеды и резать мелко, огурец — кружочка- | 
25 100 г щавеля опустить в кипяток на ми, перемешать. Заправить майо- | 
2-3 минуты и откинуть на сито. Ког- незом, сверху посыпать нарублен- ! 
да вода стечет, мелко нарезать, ным яйцом. | 
Уложить на ломтики отварного ох- | 
лажденного картофеля, заправить Зеленое молоко | 
му растительным маслом, украсить ук- Мелко нарезать по 3 ст. ложки зеле- | 
(ИЗ ропом и яичными кружками. ни одуванчика (обязательно вымо- 
При мочекаменной ‘болезни (если чить), листьев черной смородины, 
ежАУ в моче обнаруживались соли-окса- крапивы, укропа и зеленого лука. 
й латы) щавель не рекомендуется. Растолочь, смешать с 4 стаканами | 
м. Салат из зеленого лука простокваши или кефира, хоро- | 
СР с брынзой шенько перемешать и посолить по | 
100 г зеленого лука и 50 г щавеля аата КАННЫ | 
| мелко порезать. 100 г отварного Березовый напиток | 
картофеля нарезать кубиками И 100 г молодых березовых листьев Е 
смешать с луком и щавелем. За- промыть, измельчить, залить Зло 
а р: править растительным маслом, по- кипяченой воды комнатной темпе 


солить, поперчить, выложить в са- 


туры, настоять 2 часа, проц 
; латник. Сверху посыпать измель- Добавить по вкусу соль и. 


сок. Одна порция’ 
удовлетворяет днев 


ПИСЬМА 


А 


ва 
є 


А \ 


Помож 


Рубрика «Поможем 


ос друг другу» существу 


амого его основания 
письма читателей — 
ные на собс 


твенной практике 
Успешный Опыт п 


вергает ее. Во-вторь 
лезни, который помог 
В-третьих, это побужд. 
чения. 

Однако люди, д 
ности в опис 
противопоказ 


ает людей искать собс 


твенные пути ле- | б 


у алекие от медицины, могут допустить неточ- | < 
ании своих рецептов или не учесть возможных | 


аний. Для того чтобы это не помешало использо- р 


вать их опыт, мы ре 
ея > а решили добавить в рубрику «Поможем друг не 
РУгу» комментарии специалистов. Такими комментариями бу- ср 
дут сопровождаться не все советы читателей — иногда в них 
просто нет надобности. 
Дл 
с Ран 
ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ укр 
25 «Мне 49 лет, у меня постоянно лопается кожа на пятках, сти 
образуются довольно глубокие болезненные трещины. Иног- мус 
да они затягиваются, но потом снова появляются. Если кто-то нос 
знает хорошее средство от трещин, расскажите о нем, пожа- сяк 
луйста». Н, 
Ковальчук Г.[., Тульская обл. 
$ «Мне 34 года, я очень хочу иметь детей, но после облу- от, 
чения шейки матки У меня даже месячные прекратились. Ес- Куг 
ли кто-то сталкивался с аналогичной проблемой и вылечился сма 
7 едакции»- гл 
пишите, пожалуйста, на адрес р № 
от бесплодия, на О.Н. Республика Коми Ил 
Пот; 
ние 20 
огу меня уже втече Фек 
т, навсех пальцах н 2 Е 
Е «Мне 65 192 напоминающие лишай: Дерматотар що 
лер красис еа о Предлагают операцию — Удалени я 
ворят, что это гри * есть ли смысл в такой операции и І ль 
тей. Хотелось бы аав быть, кто-нибудь знает действен- 77 
езультат. К Св 
ким будетр ?» е 
грибка? ябинск т 
ный метод лечения ГР Уторов К.И. г. Чел З 4с 
5 Ш 
СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ навы 
ез оа 96, 
ных СЛ! т н 
Капли от напрасн" к без всякой причины нане са поо 
п лицу, ка ние холо, у 
выйти на У. ко В ЗИМ ‹ 
стоиме ше это было тол ычитала в га 


литься слезы. Раны 


вно Я В 
при любой погоде: Неда 
сейчас — 


о. Ш | ь 


пт от слезотечения и на- 2 
сала ът Уже заметила „Комментарий Рахе 
улучшение. Знаю, что с этой проб- ет и м. 
лемой сталкиваются многие, поэто- возможного. опадг 
му спешу поделиться своей наход- ции может начаться в 
кой. Нужно приготовить тминные 
капли и закапывать их в глаза — по 3 
капли 3-4 раза в день. Как было на- 
писано, на лечение уходит дней де- 
СЯТЬ. Кроме того, капли помогают 


рьезное. Поэтому вата должна 

быть стерильной, посуда и пи- 

петка — прокипяченными. 
Татьяна Сахарчук, 


при воспалении глаз и улучшают кандидат медицинских наук 
зрение. 
Способ приготовления: 1 ч. ложку семян тмина залить стаканом воды и ки- 


пятить 20 минут. Затем в горячий отвар добавить по 1 ч. ложке лепестков си- 
Него василька, травы очанки и листьев подорожника большого. Настоять 
средство в течение суток, затем профильтровать через слой ваты. 

Ирина Васильева, г. Королев, Московская обл. 
Для укрепления сил 


Ранней весной, когда организм страдает от гиповитаминоза, мне помогает 
укреплять силы один рецепт восточного происхождения. Я смешиваю 2 ча- 


Читателям запастись энергией. 
Юрий Кузьмин, г. Нижний Новгород 


Отгеморроя 


Купите в аптеке березовый деготь и 
смазывайте им задний проход (по- 
глубже). Даже если почувствуете 
сильное жжение, стоит потерпеть, 


потому что это средство очень эф- 
фективное. 


Б.Грачева, г. Тверь Татьяна Сахарчук, 


кандидат медицинских на ук 


При стойких запорах 


ее. Ку 


А 


При аденоидах 


Рудно вылечить, Даже опера 


обладают способ; ЗИЯ Не всегда Сп 
ать снова. асает — и 


адено 
0 капе дов 
А ль 1009 
ого дерева и закапывать ребенку в нос по 1 капле р фо Е 
И вечером 
Вера Ворон " 
Целебный анис К" Росла 


+. 


Ожет настой плодов ан Е 
иса. Готов : 

ложку плодов надо залить аном кипятка, нас Ма 

процедить, добавить ч 


айную Ложку мед 
Раза в день после еды. 


Этот настой испол 


Ьзуют и при гих н : 
аи а о г дру едугах: он избавит От вздутия и 


ировать давление, 


тую ему осваивать упражнения с осторожно 
1. Раскачиваться, свободно повиснув нап 
2. Подскакивать из глубокого приседа (10. 
овисеть на перекладине сначала 
Попрыгать через скакалку сначала 
на обеих ногах (до 100 раз). 
а цыпочки, на вдохе максимально потян 


ерекладине (5-8 раз). 
-12 раз). 


уться руками вверх, на 


Резко «упасть», не 


№ 


(до 10 раз в кау 


у Э, % 
у % №, 
Ы А 
ми ч Я \ 
ов н ру 
"Я 
89 и) та. 
В Темур, 
) З Отака; ( 
ЗИТ ОТ Вздутк 
їие, 
об приготове 
иВКОВОГО МО 
> до Пузыр 
вать беле! 
еютин 0 
ут 
рев, ГВ 
о 
СЬМ 
ЛИ т айй 
ов? ДЫ ГА 9. Повторить упражнение 5 (до 10 раз). 
учн ри Кроме упражнений, нужно обратить внимание на питание. В рацион 
72 188 должны обязательно входить любые каши, бобовые овощи, фрукты, яго- 
/ 90 ды, мясо, печень, яйца, морепродукты (неплохо попить рыбий жир), хлеб, 
его ЧИ т молочные продукты. Ведь известно, что для растущего организма необхо- 
(2 0 ИЯ димы витамины и минеральные вещества. 
10 пон, с Также нужно следить за своей нервной системой (не нервничать по пус- 
его м (2 КО тякам) и за иммунитетом, ведь болезни замедляют рост. Поэтому необхо- 
ТИИ а димо закаливание, например ежедневный контрастный душ. Спать не ме- 
як СОР нее 8 часов, ведь именно во сне мы и растем. И конечно — 
202° 
И! 


ься своими мысля- 


ада ответить. Пиши- 
Те на адрес редакции». ‘ і 


Лена Либо, 


«Чтобы мальчик подрос, ему надо больше 
рез скакалку. Прыжки стим 


кетбольную секцию. Есть 
дочери 
На любой вертикальной пове 


тальную линию. Она должна н 
встав на цыпо 


рхности (стене) 
аходиться на т 


чки, не дотягивался до нее на 5- 
ко раз надо подходить 


ной на стене линии. Ув; 


акой высоте, чтобы 
6 см. Ежедневно по 
К этому месту и пытаться 


идите, что очень 
лать. Вот такой простой способ. 


И Моей | 
надо нарисовать Горизон. (о 


Человек, 
несколь. 
дотянуться до начерчен- 
скоро вам будет все легче ЭТО де: 
Надеюсь, он вам поможет», 


Лидия Семеновна, г. Тверь 
Сыворотка заживляет раны 


Знакомая рассказала мне такую историю. У ее маленькой внучки наго: 


ловке появились какие-то язвочки. Врачи поставили диагноз «диатез», 
Выписали ей противоаллерг ические т 


решили опробовать рецепт, 
деревенская бабушк 


аблетки, но они не помогали. Тогда м 
который посоветовала какая-то 
а. Он очень простой. Молоко нужно поставить дня (у 
на два в теплое место, чтобы оно скисло и получилась простокваша. За- 
тем надо подогреть простоквашу (но до кипения не доводить), чтобыот- Е 
стоялся творог. Творог можно съесть, а теплой сывороткой — смачивать 
ранки по многу раз в к. О 
день. Причем водой не 
смывать. Прошло не- 
много времени, и кожа х 
на голове у ребенка 
стала чистой. С 
Когда я дома стала 
рассказывать об этом У 
способе лечения диа- 
теза, мой муж вспом- 
нил, что его бабушка 
всю жизнь именно так 
избавлялась от всяких 
болячек на коже. 
Жаль, что. о таком эф- 
фективном и простом 
способе не рассказы- 


‚менят! 

и противовоспалительнс 
ческое и противовоспал» 
во, Поскольку молочнокислые бакт 

мальное > микр. 
быть полезна и 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


5 «Последнее время у меня участились боли в правом боку, 
Думаю, что это дает о себе знать печень. Расскажите, 
ста, о симптомах заболеваний печени». 


Т.И.Семенова, г. Москва 


пожалуй- 


Точный диагноз может поставить только специалист, и то после 
детального обследования. Ставить себе диагноз по медицин- 
ским справочникам, даже очень хорошим, слишком опасно. На- 
ша задача — определить, при каких симптомах ст. 


оит обращаться 
к врачу и какие необходимо провести обследова 


ния. 
Симптомы 


Печень, желчный пузырь и желчевыводящие пути — отделы пи- 
щеварительной системы, так тесно св 


язанные между собой, что 
многие симптомы их заболеваний очень похожи или даже явля- 


ются общими. Поэтому, чтобы не запутаться, не будем их разде- 
лять, арассмотрим все вместе. 

Для заболеваний печени и желчног 
пептический (от греч. «о 


(особенно соленого свиного сала 


), или сильно п 
ной, а также 


жирных сладких кремов (ос 
рине), Грибов (в основном почему-то подберезовиков) 
Ней в желчных ходах и желчном пузыре при нарушениях 
никнуть печеночные колики — приступообразные оче 
когда человек просто не находит себе места. 


Желтуха — тоже очень характерный симптом, но она бывает не ТОЛЬКО М 
при болезнях печени и обтурации (закупорке) желчевыводящих Путей, По. 
желтение покровов появляется и при наружном сдавливании желчевыв вита! 
дящих путей при совсем других заболеваниях. 

Вообще, желтуха возникает при повышении в крови и попадании в тка- 
ни билирубина. Выраженной она бывает при содержании билирубина от Чтож 
34,2 мкмоль/л (2 мг%) и выше. При слабой желтухе желтизна больше за: вани! 
метна на белочной оболочке глаз (чтобы это увидеть, нужно оттянуть вниз желе 
нижнее веко), на нёбе, у корней волос. Иногда больше окрашены лоб, ла — есть. 


Рожаренной 

ОЙ, 

обенно Низкосортных , |. кот, Т 
М 


При Наличии ка 
Диеты могут ед 
НЬ Сильные бом (06 


ДОНИ, носогубный треугольник. Но делать выводы можно только при дне Покая 
ном освещении. (Подробнее о желтухах и пигментном обмене читайте в Нес 
«Будь здоров!» №2 за 2004 г) ГО ВХС 
При хронических печеночных заболеваниях часто появляются сосудис: • 
тые звездочки — пятнышки цвета крови с приподнятым, легко сдавлива" 0собе 
ющимся мягким центром и расходящимися от него лучеобразными изви Этих к 
тыми крошечными сосудиками. Диаметр звездочек — от 1 ммдо2 см. При Шаетс 
улучшении состояния звездочки исчезают. а) 
Иногда у больного с заболеванием печени выявляют так называемые Лочна: 
«печеночные ладони». Это пятнистое покраснение ладоней, иногдаи Ы? 61 
дошв. (Правда, этот симптом встречается еще и при других заболевании Крови 
и состояниях, например при нарушении функции щитовидной железы, пр Дх 

А ви 

Саа Е а. заболеваниями печени в далеко зашедших тву 


случаях бывает «печеночный запах» изо рта. Он сладковатый, ‚ 
ет запах перезрелых фруктов. Свидетельствует о том, что нарушен обм 


ислот, | 
ЕА х заболеваниях бывает повышенная кровоточивость. 
р 


оваться ряд ве- 
е в печени должен синтезир 

но с тем, что в норм твоя рдава 
сае ствующих в свертывании крови, и витамин К: о 
ществ, уча ия печени нарушается и этих веществ в кров нь, 
ен ‚е кровоизлияния на коже, при малейше и 
возникают точечнь А АЛ в гете Уй 


ляются синяки (квозоиэлидьит лека 
а. носа, десен, гематурия ози — кожный зуд. Конечно, он бывает и 


ий 
Еще один очень ЕЕ при заболеваниях печени зуд иногда 
гих других забо. м в течение нескольких лет. Кстати, ино 


Темная моча (в типичном случае — цвета пива) и обесцвеченный кал |. 

(в виде белой глины) — это серьезные симптомы, при которых к врачу на- 
до обращаться экстренно. Они связаны с нарушением обмена и (или) вы- 
ведения пигментов. При тяжелом поражении печени, например циррозе 
(рубцовом сморщивании печеночной ткани), бывает асцит (накопление 

МХ жидкости в брюшной полости). 

у Могут быть и признаки гиповитаминозов по жирорастворимым витами- 

пы нам (А, Е) — ведь именно желчь обеспечивает всасывание жиров с этими 

’ витаминами. 


и) Обследования 

ну, Что же нужно предпринять, если вы обнаружили у себя симптомы заболе- 
а Ф ваний печени и желчевыводящих путей? Во-первых, сделать УЗИ печени и 
НЫ желчного пузыря. Они выявят анатомические нарушения, если таковые 


ВӘЫЛӰЕ есть. Но ни нарушения функции органов, ни вирусную инфекцию УЗИ не 
хопи покажет. Так что одного обследования мало. 


Не ЧИТ! Необходимо сделать комплекс биохимических анализов крови. Что вне- ‚ 

го входит? | 

сос)д“ • Определение в крови двух ферментов-трасаминаз — АСТ и АЛТ: Их Г 
СЯ 


Л особенно много в клетках печени и сердечной мышцы. При гибели части 
ко са этих клеток АСТ и АЛТ попадают в кровь, поэтому уровень их в крови повы- | 
эми, шается. Повышается и уровень фермента гамма-глутамилтраспептидазы | 
до2% (ПТП). При каком-либо нарушении оттока желчи повышается в крови ще- | 

лочная фосфотаза (ЩФ). 

• Печень, как мы уже говорили, играет большую роль в свертывании у 

ип крови. Поэтому надо проверить, не нарушена ли эта функция. Может вы- | 

ован явиться снижение числа тромбоцитов в крови, снижение свертываемости 
бол пр’ 


еЗ крови и протромбинового индекса, так как протромбин и фибриноген, уча- | 
кел ствующие в свертывании крови, синтезируются только печенью. 

од + Надо определить, есть линарушение пигментного обмена, в котором 
‚за ина” 


также участвует печень. Это покажут анализы кровина билирубин (общий, 
ом ен прямой и непрямой), а также анализы мочи на билирубин и желчные пиг- 
менты — уробилин и уробилиноген. Билирубина в моче быть не должно. 
Его наличие говорит о заболевании печени. А желчные пигменты в моче 


должны быть. Если их нет, значит, желчь по каким-то причинам не попада- 
ет в кишечник. 


+ Чтобы узнать, не нарушена ли детоксикационная функция печени, оп- 
ределяют аммиак крови. Аммиак — токсичный продукт белкового обмена, 
печень должна превращать его по мере образования в мочевину и некото- 
рые другие нетоксичные вещества. Кстати, при повышении аммиака вкро- 
ви в 1,5-2 раза появляется энцефалопатия (нарушение функции. мозга) 
мозгс ой симптоматикой. Но это бывает в запущенных и тяжелых случ 
гоб+ выяснить причину заболевания, берут иммунологич. 
е инфекционные гепатиты. а 


аә). 7 


| Владимир Поспелов, врач 


№ 
(0 
1 № 
и 
о 
дейс 
№ 
любо 
ноце! 
умств 
НИЯ М 
выкнуть к ним 
9 и оценить их по достоинству. Ав Японии, которая АДД 
к изв Я 
еСТНО, славится самой высокой продолжительностью т 
жизни, морепродукты — НИЙ 
традиционная пища. И мно 
логи связывают долгожи оа о 
а 
ельство японцев с их пристрастием СИЛЬНЫ 
к «нерыбным дарам моря». Дейотвј 
Тельң 
(0) 
Современные диетологи считают утре 
морепродукты лучшим источником пазли 
Минеральных веществ для челове- Лито, г 
ка. И понятно почему. Морская вода Мияу В 
О 
богата разнообразными микро- и мау, (5 \ 
макроэлементами. Мелкие мор- борьб е 
ские животные и растения вбирают Од о 
и накапливают их, а попадая на наш о К 
стол, одаривают ими нас. Нее Кап 
Среди разнообразных морепро- При А Не 
дуктов наиболее полезна и доступ. Кот а 
на по цене морская капуста. Эта во- дало 
доросль из семейства ламинарие- НЫ О, | 
вых содержит белки, углеводы, жи- 1 бл 
роподобные вещества. Но наиболь- бо 
шую ценность ей придает мине- руин 
ральный состав, включающий ка- а я 
лий, натрий, серу, медь, марганец, ( 


Йод и многое другое. Чтобы оце- 
(нить ее пользу, достаточно сказать, 
о в 1 кг морской капусты содер- 

только же йода, сколько в 
с.л ской воды. Богата ла- 


Китайцев, японцев и корейцев мор- 
ская капуста испокон века спасает 
от гиповитаминоза и запоров, кото- 
рые были бы неизбежны при частом 
потреблении риса. Больным и ос- 
лабленным людям японские врачи 
Назначают по 3-6 столовых ложек 
измельченной морской капусты в 
сутки, и это «лекарство» зачастую 
действует лучше Фармпрепаратов. 

Морская капуста полезна людям 
любого возраста. Детям — для пол- 


росоді. ноценного развития. Работникам 
ЛИСЬ Вх. умственного труда — для улучше- 
ли при. Ния мозговой деятельности. Пожи- 

лым людям она помогает справ- 
которая, ляться с атонией кишечника, гипер- 
стью тонией и атеросклерозом (йод, по- 

мимо всего прочего, обладает 
геронт сильным противосклеротическим 
"тием действием). Ламинария положи- 


тельно влияет на функции желез 
Внутренней секреции, полезна при 
различных формах гастритов и ко- 
литов, при всех кожных заболева- 
ниях, в том числе и тяжелых экзе- 
мах. Ее с успехом используют в 
борьбе с ожирением. 
Однако, даже зная о пользе мор- 
ской капусты, многие смотрят на 
нее с неприязнью. Во-первых, не- 
привычная еда всегда вызывает не- 
которое недоверие. А во-вторых, 
далеко не все умеют готовить вкус- 
ные блюда из морской капусты. По- 
пробуем исправить положение. 
Сырую морскую капусту можно 
купить в специализированных мага- 
зинах. готовят ее так: одну часть ка- 
пусты заливают восемью частями 
пресной или подсоленной воды и 
варят до готовности (утолщенная 
серединка капустного листа должна 
легко протыкаться вилкой). 
Иа аще стрес 
м. ‘или отварная 
нн 6 


и 


различные полуфабрикаты из нее и 
готовые салаты (самый распро- 
страненный из них — «Сахалин- 
ский»). В аптеке можно купить су- 
шеную ламинарию, перемолоть ее 
на кофемолке и использовать вмес- 
то поваренной соли (это особенно 
важно для гипертоников). 

Для тех, кто хочет самостоятель- 
но приготовить вкусные и полезные 
блюда из морской капусты (отвар- 
Ной или мороженой), приведу не- 
сколько простых рецептов. 

Салат из морской капусты 

с помидорами 

250-300 г морской капусты, 1 лу- 
ковица, 1 ст. ложка томатной пасты, 
2-3 помидора, подсолнечное или 
оливковое масло, зелень (укроп, 
петрушка, кинза), сахар и соль по 
вкусу. 

Мелко порежьте капусту, лук и зе- 
лень, нарежьте ломтиками помидо- 
ры, все перемешайте и заправьте 
растительным маслом и томатной 
пастой. 

Салат из морской капусты 

с овощами 

250 г морской капусты, 1 лукови- 
ца, 1 зубчик чеснока, 1 свежий огу- 
рец, 1 помидор, 1 морковь, зелень, 
сметана, соль и сахар по вкусу 

Натрите на крупной терке мор- 
ковь, растолките чеснок, остальные 
ингредиенты порежьте. Все пере- 
мешайте и заправьте сметаной. 

Салат из морской капусты 

с болгарским перцем 

250 г морской капусты, 1/4 не- 
большого вилка белокочанной капу- 


СТЫ, 1-2 свежих огурца, 2. помидора, 
7 крупный сладкий болгарский пе- 


б уксуса, 
масло, соль, ец, 
Ме, инкуй: 


толките чеснок, все остальные ин- 


ДОльками поми 
гредиенты порежьте. 


Все переме- Ровый лист, е0) К Бла. ДЛ 

Шайте и заправьте салат раститель- биками Вареную свеклу о й 

НЫМ маслом с уксусом. варите еще 5-7 минут, Ле чек (ОН 
Из морской капусты можно при- 


готовить не только салаты, нои пол- 


ноценный обед для всей семьи. При 
приготовлении первого блюда мож- 
но заменить привычную белокоч 
ную капусту морской (сырой, моро- с морской капустой 

женой или консервированной). 0,5 стакана квашеной капусты, 

Щис морской капустой 0,5 стакана морской капусты, 1-2 

на мясном бульоне соленых огурца, 1-2 соленых поми- 

300-450 г мозговых костей, 1-1 5 Дора, 20-30 г ветчины, 20-30 г кол: 
стакана морской капусты, 2-3 кар- басы, 1 морковь, 1 луковица, 1 ст 
тофелины, 1-2 моркови, 1 лукови- ложка растительного масла, 1-20т 
ца, лавровый лист, зелень, укроп, ложки томатной пасты, зелень, спе- 
перец, соль по вкусу. ции, соль по вкусу. 

Хорошо промытые мозговые кос- Квашеную белокочанную капусту 
ти залейте холодной водой ив потушите на постном масле до 
2-2,5 часа, после чего кости удали- мягкости, затем положите поре- 
те. В готовый бульон, доведенный занную морскую капусту, соленые 
до кипения, положите порезанные 


огурцы и помидоры, нарезанные 
овощи и морскую капусту, добавьте дольками, добавьте ветчину, од 
специи и варите до готовности. басу, пассерованные измель Е 
Борщ мясной зеленый ные морковь, репчатый лук и 
с морской капустой 


матную пасту. Перед подачей на 
200-300 г мяса, 0,5 стакана мор- стол посыпьте солянку. Е. 
ской. капусты, 1-2 картофелины, по Из морской капусты можн 
пучку щавеля и шпината, 1 морковь, 


лать даже десерты, например ва- 
1 луковица, 1-2 свежих помидора, ренье. 


Борщ подайте Кстолус рублены р 
яйцом. и 


А на второе можно приготовить 
своеобразную солянку, 
ан- Солянка сборная 


арите 


250 г консервированной фасоли, Варенье Т. 
1 вареная свекла, 1 ч. ложка тертого из морскояјк пуса А 
чеснока, 1 яйцо, лавровый лист, пкпварено оа а 
сахарного р 2 294 
СЕ СА й ИМОННОЙ кисле Е 
о промытое мясо залейте 1,5-2ч, ломе А 
холодной водой, доведите до ки- Варену! 


ясорубку или мелко 

варите на небольшом огне стите тЫ в эмалирован- 

т ОЙ Затем поло- ЕЕ сахарный сироп, до- 

ао марезанную, ово и а внего лимон О по- 

‘порезанный брусочка ва заки- ложите морскую капусту тавьте 

ель, а когда бульон снова ые в на 1 час. Затем поставьте каст Юлю 
масле агу т у 


ПИ” 


Ах Альберт Каукин, 


Екатерина Сидоркина, 
кандидат медицинских наук 


етчины, 20-3010 
зь, 1 луковица 17 
ного масла, 175 
(пасты, 367060 


Интерес кбане в нашей стране сн 


едавних пор заметно возрос. 
Парилки сейчас оборудуют и в за 


городных ко ттеджах, Я 


так даже 


превосходит. Особенно хорош 
ее древнейший вариант — 


баня «по-черному». 


‚ 


Парная в печке 


В степных русских де- 
ревнях парилку устраи- 
вали в печи. Русская 
печь топится жарко, 
как для выпечки хлеба, 
затем ее стены обрыз- 
гивают водой или ква- 
сом — она наполняется 
душистым паром. 
Настилается солома, 
и парильщик отправля- 
ется в пекло, прихватив 
с собой заранее приго- 
товленный распарен- 
ный березовый веник. 
Он располагается на 
соломе, устье печи за- 
крывается заслонкой. 
В настоящей русской 
печи достаточно про- 
сторно, и взрослый че- 
ловек, лежа, свободно 
меняет положение сво- 
его тела итак же сво- 
бодно управляется 
с веником. 
Вся процедура прохо- 
дит в полной темноте, 
а домываться прихо- 
дится возле печи, 
но удовольствие 
и польза от такой про- 
цедуры несказанные. 
По воздействию на ор- 
ганизм она очень схожа 
с баней «по-черному». 
Во время войны ею 


ись от разных 
Ре 


За свою жизнья испробовал жа 
ской и японской бань, изучили 
щий эффект, а потом вернулся 
циям. И потянулся именно к ба 


как тянутся взрослые к давно 
сказкам. 


Р турецкой, фин. 
Х ОЗдоравливак. 
к русским тради- 
Не «по-черному» 

забытым детским 


Однажды в электричке, по дороге на дачу, мы и 
со случайным попутчиком разговорились о Свой- вй! 
ствах русской бани. Когда наша беседа дошла до 1000 
бани «по-черному», мой сосед преобразился, _ 21! 
«Не знаю лучшего средства для тела и души, — 10 
заявил он, — особенно когда настроение сквер- 008010 
ное и хочется побыть одному. Отбросив всю жи- вуй 
тейскую суету, вы занимаетесь делом — древ- ен бан 
ним, как сам род человеческий. Притащил из ле- бесплатн 
су вязанку дров, нарубил, разжег каменку, напус- млека 
тил жара и дыма. Подошло время, протопилась Образ. 
каменка, прогрелись камни, выпустил наружу лобовьк 
весь дым и угар, закрыл окно, двери, задраил дейпере 
щели. Дал бане настояться, полил каменку мож- Ње заве 
жевеловым настоем. Больше всего люблю этот ревност 
дух... Напустил пару, разделся. Отдавшись бла- ого с 
женству окутывающего тебя пара, теплаи арома- мум по 
та, созерцаешь черный потолок, черные стены с вены 
едва проступающим через оконце светом и це а 
представляешь, что ты только что сотворен, как ете. 
Адам. Такого блаженного состояния в комфорт- ен Тру 
ной цивилизованной бане не испытаешь». пуй Ц 

Существенное отличие русских бань от евро- м Олив; 
пейских и восточных заключается в простоте ус- и Осе 
тройства и самого ритуала банной процедуры. м Ищу 
Русским баням чужды роскошь, затейливость, т 
изысканность и нега. Баня в России преследова- Ч банн 
ла кроме гигиенической еще две цели — сохра- ва, С 0 
нение здоровья и восстановление работоспо- Мас кақ 
собности после тяжелой работы: нога 

Первые сведения о русских банях были обна- бое 
ружены в летописях Нестора, описавшего путе- ЫТ) И 
шествие Андрея Первозванного по Славянской По 0с 
земле. Увидел Первозванный «бани древляны», ра Ми 


которые были удивительны тем, как жарко их на- 
тапливали. При описании приемов мытья в бане, 
в том числе использования веников, указано: 
«Брали “ветвие” и били ими себя до того, что 
«едва вылезут живы сущи», после чего, обдизай 
лись “водою студеною”». ча 
_ В царствование Алексея Михайло ‚русские 


_ парильни имелись уже ‚во всех селениях 


дах. Великие князья и цари ходили в баню каж- 
М дую неделю. В.Изопольский указывает также, 
Ы) М что во время правления Петра | бани были устро- 

ЫМ ены почти при каждом крестьянском дворе. Сам 


0 хе Петр считал баню основным лечебным сред- Полезные советы 
"ра м ством для российских подданных. 


ма, к При дворе Елизаветы Петровны служил порту-  Неходите в баню после 
аб гальский врач Антонио Санчес. Наблюдая обы- обильного застолья или 
Сосед Мец чаи россиян, их любовь к парильням, он высоко на: голодный желудок. 
Ва для тему оценил полезность таких процедур для здоровья Лучше перекусите 
да насту ` инаписал книгу под названием «Уважительное фруктами; овощами 
& слово о российских банях». А.Н.Костомаров в или молочными 
Ому. Отрок своей «Русской истории» указывает, что свведе- продуктами: 
ЗӘТеОВ ДеЛМ-1 нием бань при монастырях они стали первыми Пожилым людям, ги- 
кий. Питах бесплатными лечебницами для больных, «глав- пертоникам (если баня 
разжег камену ным лекарством от всех болезней». разрешена врачом), | 
0 время, прото Образ жизни с тех пор резко изменился, но больным, страдающим 
любовь к бане не исчезла. Наоборот, многих лю- неврозами, перед по- 
дей перестали удовлетворять современные бан- сещением парной надо 
окно, ДВ ну ные заведения, их потянуло к старине, даже к сначала постоять 2-3 
3, полил оя древности, к эстетическому своеобразию архаи- минуты под горячим 
ше всего 6 ческого сооружения — бани «по-черному». Мак- душем: 
В симум пользы при минимуме затрат: небольшая, Перед парной не стоит 


влСЯ. тепла! вй! бревенчатая, без каких-либо архитектурных из- смачивать волосы: 


а пара’ ернё Г лишеств. Как вы понимаете, в бане «по-черному» с сухой головой будет 

олок, Ч Е 086 даже трубы нет. Никаких ярких красок, естест- легче переносить высо- 
кони орен, венный цвет потемневших на воздухе бревен по- кую температуру. 

23 «то сот чти сливается с окружающим пейзажем. Одинее Перед выходом из пар- 

ко ния ВК вид, основательный и уютный, отстраняет от су- ной посидите 3-4 мину- 

0170" ьтаёШ еты и шума, располагает к тишине и покою; сни- тына нижнем полке. 

и исп мает душевную и физическую усталость. Из все- Выйдя из парилки, 


го банного ритуала — приготовления, входа в 
нее, «как в молитву», поддавания пара, потения, 
массажа веником, охлаждения, отдыха, повтор- 2-3 минуты походите. 
ного захода в парную — ничем нельзя прене- Отдыхайте между захо- 
бречь. Из этого ритуала, как из песни, нельзя — дамив парную 
«выбросить ниединого слова». 15-20 минут. 

Помните картину Кустодиева «Русская Вене- Отдыхая в  Предбзннико 
ра»? Молодая рыжеволосая красавица изобра- или раздевалке 
жена на фоне закопченных стен и потол є Ь 


Е ка кро- наденьте 
хотной баньки «по-черному», заполненной клу- т 


бами дыма. Выглядит она только что сотворен- еа 

ной богиней. Русская Венера могла родиться не нее нЕ чтобы 

изпены морской, а только избани «по-черному». 5 РА ре 
все женщины, выходящие из бани «по | 


не ложитесь сразу 
отдыхать, лучше 


Исключите малейшие 
СКВОЗНЯКИ — СКВОЗНЯК 
сведет на нет весь 
эффект от банной 
процедуры. 
Во время отдыха в бане 
лучше пить горячий 
зеленый чай, травяные 
витаминные напитки, 
нехолодный квас 
или морс. 
В бане нельзя 
употреблять много 
жидкости. В течение 
1,5-2 часов можно 
выпить не более 
2-3 стаканов. 
В бане нельзя пить 
холодные напитки, 
крепкий чай, кофе, 
пиво, вино. 
Чай из липового цвета 
после бани очищает 
кровь, так как обладает 
потогонным 
и мочегонным 
действием, облегчает 
кашель и отхождение 
мокроты при 
хроническом 
бронхите. 


В. 


нагрузкой для организма и потому треб 
рожности, а для начинающих предп 
консультация врача, но это в современных Усло. Ним 
виях. В те давние времена, когда бани «по-чер. де 
ному» строились почти при каждом крестьян. #7. 
ском дворе, ни о какой консультации и речине № 
шло. Если рядом была река, то небольшие бре- ак 


ует Ост. р 
олагается 


венчатые домики старались сооружать Вблизи „бы 
воды на пригорке и называли их по-разному: (его 
«истопка», «влазня», «мыльня», но чаще — баня ШЕЙ 
«по-черному». О том, как правильно париться, 8063 
знали все, эти знания переходили из поколения дают \ 
в поколения и основывались на многолетнем _ ЖЪН 
опыте. ия О 

В бане «по-черному» я парился когда-то в би- ТаПНИК 
бири. Сейчас они переживают свое второе рож- ОбычНс 
дение. Не только из-за простоты и доступности, зы, нас 
а именно из-за особого, дремлющего в наснос- ЯННОГО 
тальгического чувства, восходящего к глубинной ный ду, 
народной памяти. Поэтому на даче у себя на кро- На соло 
хотном клочке земли я умудрился построить ба- — не 


ню «по-черному» в дополнение к сауне и русской 
традиционной бане. 

Когда я начал строить свою баню «по-черно- 
му», у меня уже был приличный опыт и знания: 
Основу бани составлял обычный сарай, который 
я поделил на три помещения. В первом сделал 
предбанник, где раздевался, отдыхал и пил чай: 


Второе помещение стало комнаткой, где можно 


ых торцевых спилов. Сту- 


человек лечится, ведь 
а ДЬ ЭТИ 
спилы обладаю лечебны 


Когда баня была гот „Мы с женой пригласи" 


Добавлю, что стены и потолок свое 
обшил вагонкой, чтобы при  Нагревай бан 
палсязапах древесине уатан 
для внутренней отделки — липа б 


а многолетнем 


я когда-тов Си: 
зое второе рож- 
л и доступности, 
ущегов насіноо- 
цего к глубинной 
че у себяна к09 
ся построить Е 
А сауне и русско 


жный аромат липового цвета. Полы лучше 
Ы го устилать осиной, тогда в бане не будет 
8 остнЫХ и застойных запахов. Но какими бы 
евесными породами вы ни отделали баню 
изнутри, со временем она все равно почернеет 
из-за копоти. 

Какие дрова брать для растопки? Подойдут 
любые породы дерева, но заканчивать лучше 
благородными — яблоней, вишней или листвен- 
ницей, которые создадут приятный запах в бане. 
Березовые дрова не дают искр, а ольховые не 
дают угара. На прогретые камни можно поло- 
хить немного смолы хвойных деревьев. На пол- 
ия обычно кладу сено, а на пол — сосновый 
лапник. Сверху на камнях или сбоку у печки 
обычно ставлю чайник — в нем я завариваю тра- 
вы, настоем которых поддаю пар. От всего соде- 
янного исходит такой аромат, такой неповтори- 
Мый дух, что дыхание заходится. Кто не парился 


на соломе или на сухом разнотравье, попробуй- 
Те — не пожалеете. 


Советы новичкам 


Зайдите в парную 
только один раз без 
веника 
на 5-7 минут. Начинайте 
париться с нижнего 
полка, затем 
переместитесь 
на средний. На каждом 
полке задерживайтесь 
по несколько минут. 
Лежа на среднем 
полке, следует 
поворачиваться с боку 
на бок — таквы 
равномерно прогреете 
все части тела 
и облегчите работу 
сердца. 
В дальнейшем время 
каждого вашего похода 
в парную увеличивайте 
на одну минуту, доведя 
его до 10 минут. 
На третий-четвертый 
раз уже можно 
пользоваться веником. 
Через какое-то время 
доведите количество 
заходов в парную 
до двух-трех раз. 
Соответственно 
увеличивайте общее 
время пребывания 
в парилке до 15-35 
минут — в зависимости 


От возраста А 
И самочувствия. 


Советы родителям 


Детям 3-6 лет можно 
делать только один 
заход в парную и 
находиться там не бо- 
лее 4-5 минут при 
температуре 45-50°С, 
то есть на нижнем 
полке. В этом возрасте 
детям нельзя прини- 
мать холодный душ 
после парной, только 
теплый — 36-37°С. 
Дети 6-10 лет могут 
делать два захода 
в парную, каждый 
продолжительностью 
4-5 минут при темпе- 
ратуре 60-65°С. После 
парной можно принять 
более прохладный душ 
— 28-2900, 
В 12-14 лет можно 
уже делать два захода 
по 5-6 минут. Париться 
дети могут и на 
верхнем полке, 
но не более одной 
минуты. После парной 


желателен прохладный 
душ — 28-2900. 


Скорая помощь 


Если человек в парной 
Упал в обморок, надо 
потереть ему Уши, что- 
бы привести в Чувство, 
быстро вывести в пред- 
банник, Уложить на 
плоскую поверхность 
без подушки и тепло 
Укрыть, а верхнюю 
аст грудной клетки 

\ ет полотенцем, 


Один из важнейших атрибутов бани — г П 7 
Массаж веником — очень полезная оздо ик, 


тельная и профилактическая процедура, ты 
ее выполнения — настоящее искусство, которы 
овладевают постепенно и с большим Старануең 
А вот массаж паром, нагнетаемым с помощью 
веника, порывистыми, а затем плавными движе. 
ниями над телом по направлению к сердцу, вы. 
полнить несложно. Он делается до мытья после 
одного-двух заходов в парную. Так какв парную, 
даже домашнюю, не принято ходить одному во 
избежание каких-либо неприятных осложнений, 
связанных с жаром, паром и огнем, то и массах 
веником или при помощи веника выполняется 
партнерами по бане. 

Каким веником пользоваться? Березовый ве- 
ник помогает при болях и ломоте в суставах и 
снимает усталость после тяжелой работы. Дубо- 
вые веники успокаивают нервную систему, сни- 
мают головную боль и высокое артериальное 
давление (но если у вас повышенное давление, 
прежде чем посещать парную, посоветуйтесь с 
лечащим врачом). Ольховый веник хорош при 
простуде, ломоте в суставах и мышцах. Веникиз 
липы устраняет головную боль, веником ИЗКРа: 
пивы можно излечить даже самый застарелый 
ревматизм. Пихтовые веники используют при 
радикулите, рябиновые — для поднятия 60000 
Ти и работоспособности. 

Главное, что в бане происходит полное 0ЧИШ 

р 
ние организма от шлаков, которые быстро и 
ляются вместе с обильным потом. тесле А 
вода и массаж ускоряют процессы обмена 
Ществ, улучшают кровообращение, повЫ№ 


в0: 
г О ВЫ! 
ибкость и подвижность суставов, быСТР еї. 


ДЯТ Из тканей лишнюю влагу, человек Хая 
Очень полезна для органов дыхания бані спа: 
ровая ингаляция с эфирными маслами и 
Ренного веника. Чудесное воздействие #8 ой. 
НИЗМ оказывают запахи трав и фитонциды Е 

ных деревьев. 4 


п 
Кстати, вы можете сами наблюдать = ПО 


со 
г м очищения и оздоровления органи 


те НЫ 9 захода даже в обычную парил 
го Е Свою!собственную кожу: 
лая. д На соленая. После втор е 
2 3 После третьего раза ко «а пр 

1 запах и вкус березового сок“ 


ь одному во 
осложнений, 
то и массаж 
выполняется 


‚резовый ве- 
в суставах и 
аботы. Дубо- 
систему, сни- 
артериальное 
ое давление, 


ст Лат ЕЗ ЕЦ 


Владимир 

Степанович Скрипалев 
педагог не по образова! ю, 
военный летчик, но именно е, 


разработка 


нию, с которой |і 


| 
| 


В Каире, в Музее древнеегипетско- 
го искусства хранятся папирусы с 
изображением плавающих младен- 
цев. Они датированы вторым тыся- 
челетием до нашей эры. Египетские 
жрецы использовали этот уникаль- 
ный способ развития детей и через 
века передали его нам. 


Первопроходцы 


В наше время первым пропагандис- 
том обучения грудных детей плава- 
нию стал Игорь Борисович Чарков- 
ский. К этому его подтолкнула сама 
жизнь. Дочь Чарковского Вета в ре- 
зультате преждевременных родов 
появилась на свет очень слабенькой, 
весила всего 1600 г. Игорь, который 
тогда учился в Институте физкульту- 
ры, увлекался плаванием, был водо- 
Лазом, смастерил для дочери надув- 
ное «ложе» в ванне, наполненной во- 
ДОЙ. Вета и спала в Нем, и бодрство- 
вала, а заодно обучалась плаванию. 
На четвертом месяце жизни У нее 
был нормальный Вес, а по показате- 
лям физического Развития она обго- 
няла ровесниц. В полгода Вета сво- 
бодно плавала и Ныряла на дно ван- 
ны за игрушками. 

Сообщениями о плавающей и ны_ 
ряющей малышке Заинтересова- 
лись немецкие врачи. На базе педи- 
атрической клиники Мюнхенского 
мединститута был создан Экспери- 
ментальный научно-исследователь_ 
ский институт детского плавания. 
Под руководством известного педи- 
атра профессора К.Битке и опытно- 
го специалиста по плаванию Х.Бау- 
эрмайстера немецкие Физиологи, 
гигиенисты, биохимики, педиатры 

обучали плаванию детей в возрасте 

от нескольких месяцев до 2-3 лет. 

_ Немецким специалистам удалось 
чно обосновать озд 


В. 4 


неделю) Занимавшиеся 
болели в три раза реже, 
плавающие сверстники, 
ше начинали ходить и бегать, были 
хорошо координированы, Прекрас. 
но физически развиты, Кроме Этого 
они отличались УРавновешенныу 
характером и повышенным ИНтел- 
лектом, обладали хорошим аппети. 
том и крепким сном. 

Снимки полугодовалых младен- 
цев, свободно плавающих и ныряю- 
щих с соской во рту, в 70-е ГОДЫ 
обошли многие печатные издания 
мира. Это было сенсацией! В США 
начали выпускать программы обу- 
чения плаванию грудных детей. В 
Англии были организованы курсы 
для медицинских сестер детских уч- 
реждений. В Токио открылась школа 
плавания для грудных младенцев. 

В нашей стране в 1976 году по те- 
левидению был показан докумен- 
тальный фильм «Как рыба в воде», 
Заразивший многих родителей иде- 
ей обучать своих детей плаванию, В 
1977 году в ряде детских поликлиник 
Москвы были оборудованы плава- 
тельные бассейны для грудничков. 

В 1978 году президент Медицин- 
ского комитета Международной 
Федерации плавания 3.П.Фирсов 
выпустил книгу «Плавать раньше, 
чем ходить» — прекрасное методи- 
ческое пособие для родителей. На 
экземпляре этой книги, подарен“ 
НОМ нам с женой, Захарий Павлович 
Ставил автограф, назвав нас соав- 

торами и поблагодарив за методи 
ческие советы. К тому времени В 
Нашей семье уже подрастала дочь, 


Научившаяся плавать в полугодова- 
лом возрасте. 


Плавани 
чем 
Они рань. 


Мнение исследова` 


может ‹ 
собом к 

Не ме 
ПСИХОлС 
Груднич 
1сихоло 


злых младен- 
Щих и ныряю- 
_В 70-е годы 
тные издания 
ацией! В США 
ограммы обу- 
ных детей. В 


зованы курсы 
ер детскихуч- 
‹рылась школа 
младенцев: 

376 году поте- 
зан докумен: 


способствующим 
снова ому развитию детского 


ННЫМ, 


ЦенН 
тэма «В воде снимаются ста- 
низа. 


ме нагрузки на скелетную му- 
пуру. — объяснял профессор, 
і стимулируются ее динамичес- 
ивкомпоненты. А это не только по- 
занодля развития организма, нои 
кет служить одной из форм 
педупреждения таких отрицатель- 
ух последствий акселерации, как 
тения и преждевременное поло- 
хе созревание. А для детей, рож- 
пающихся в состоянии физиологи- 
кой незрелости, число которых 
час увеличивается, плавание 
М№хХет стать эффективнейшим спо- 
000и компенсации». 
Не менее важно мнение детских 
МиХологов. Вот что об обучении 
удничков плаванию писал доктор 
ихологических наук П.А.Рудик: «У 
О9месячных малышей нет “страха 
хн ‚ который очень часто не по- 
ляет детям более старших воз- 
СТов научиться плавать. Такой 
| ах становится непреодолимым, 
> Правляемым, превращается в 
Кий барьер между человеком и 
Д0й. У младенцев, еще не умеют 
ИХ не только ходить, НО И ГОВОТ 
ИТЬ, обучение плаванию создает 
Рочный эмоционально-положи- 
"Вльный рефлекс общения © водной 
Редой. Впоследствии ©" ву 


Весы 

ма полезен». 
о- 

наконец, приведу ривиие р Я 

Аителей — Натальи Бондарчук И 

Иколая Бурляева, которые 


о ре- 

щей обучали своег 
б помошен. гванюша!родился 
Е года. Уже на 9-й 
ждения мы про- 


довольно уверенно и долго мог са- 
мостоятельно плавать в’ ванне, а 
затем научился и нырять. Малыш 
настолько полюбил плавание, что в 
отдельные дни проводил в воде до 
5 часов. Мы не нарадуемся благо- 
творным результатам плавания! 
Наш мальчик не болеет, не каприз- 
ничает, всегда весел и бодр, отли- 
чается крепким сном и отличным 
аппетитом. То время, которое мы 
затрачиваем на ежедневные заня- 
тия в ванне с Ванюшей, с лихвой 
окупается тем, что мы не беспоко- 
имся за здоровье ребенка, что он 
не будит нас по ночам, не причиня- 


ет хлопот капризами». 


Зачем младенцу плавать? 


Давайте разберемся, в чем же сек- 
рет благотворного воздействия 
плавания на организм малыша. 
Вода во много раз тяжелее и 
плотнее воздуха. Ребенок испыты- 
вает в ней нешуточное механичес- 
кое давление на свое тело — не- 
сколько килограммов на каждый 
сантиметр кожной поверхности. Ка- 
залось бы, непомерная нагрузка! 
Но давление приложено равномер- 
но ко всей поверхности тела, со 
всех его сторон. Воздействуя на 
многочисленные кровеносные со- 
суды кожного покрова, давление 
воды облегчает периферическое 


кровообращение, а значит, и е 
тельность сердца. А я 


Давление на область 


г Ы 
клетки включает в активн рудной 


ую работу 


тесняя оттуда бактерии. Кроме то- 
го, сувеличением силы вдоха повы 
шается способность грудной клетки 
присасывать кровь. Это облегчает 
приток к сердцу венозной крови. 
Ребенок подготовлен к обучению 
плаванию тем, что он «ихтиандрил» 
в лоне матери. Околоплодные воды 
защищали его от действия закона 
гравитации. Несколько месяцев 
после рождения гравитация угнета- 
ет головной мозг младенца, сковы- 
вает многие функции его организ- 
ма, тормозит его общее развитие. 
Погрузившись в воду, он становится 
атлантом. Устраняется характерная 
для новорожденных суставная и 
мышечная (скован- 


для сво- 
й. А мно- 


воздуха, что и позво. 


вость организма к простудам. 


Домашняя школа плавания 
Наша цель — научить ребенка сво- 


а 11 месяцев заня- 
Это время он приобретает 
В 


_ 


* ныряет на глубин 
достает со дна ванны предм Вы м, 
м плавает ПОД водой 6-8 секу 
В нашей виртуальной «Школе р 
вания» ребенок пройдет три о 
В зависимости от «усп а, 


ру еваемосту, 
на каждый класс будет ОТводитьса 


от 4 до 8 недель. В очередной Класс 
малыш должен переводиться Только 
в том случае, если он хорошо спра- 
вился с задачами предыдущего, 


Первый класс 
(возраст от 4 до 9 недель) 


Главная задача — адаптация к воде, 
Начинать занятия надо при темпе- 
ратуре воды +349°С. Такую темпера- 
туру ребенок не замечает, его сис- 
тема терморегуляции находится в 
пассивном состоянии. Попытка 
подстраховаться и начать с более 
теплой воды (скажем, +37°С) не 
только отдалит желаемый резуль- 
тат, но и помешает достижению це- 
ли. Она может привести к... просту- 
де. Дело в том, что температуравы- 
ше комфортной (+3496): обеспечи- 
вает лишний приток тепла, и в ре- 
ЗУльтате тело ребенка начинает пе- 
Регреваться. Для защиты от пере- 
Грева включается система термо- 
регуляции: открываются поры, на- 
ЧИнается испарение с поверхности 
Тела. Когда вы вынимаете ребенка 
из ванны, испарение усиливается: 
В этот момент достаточно малень- 
кого Сквознячка, чтобы ребенок 
простудился. 


© мере обучения плаванию на 

след 

водь 

рова 

если 

темп 
с 


на 
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Я к воде. 
и темпе- 
гемпера- 
его сис- 
одится В 
Попытка 
с более 
37°С) не 
‚ резуль" 
ению це 


УГ 
та ько она успешна, взрос- 


„аамай по реакции малыша: 
він — значит, все идет пра- 

ьно, насторожился — что-то не 
тк. Вам предстоит многое понять в 
зем ребенке. Кто он — холерик, 
меланхолик, сангвиник? Какие дей- 
семя ему нравятся? Что вызывает у 
него неприязнь? 


Второй класс 
(возраст от 2,5 до 4 месяцев) 


авная задача — освоение плава- 
ня на спине, умение самостоя- 
тельно держаться на воде в течение 
эминут. Родители мечтают увидеть, 
АКих грудничок дрейфует на спине 
без всякой поддержки. Воплотится 
М эта мечта в жизнь, зависит от 
вас. Если вы успешно прошли пер- 
вый класс, верите в успех, понимае- 
18 малыша, это непременно про- 
"Зойдет. физиологи объясняют это 
Удо просто: «Ребенок поплывет, 


Когда, расстанется со сгибательной 
Позой». 


Третий класс 
80зраст ребенка 5-8 месяцев) 


Павная задача — освоение ныря- 
Ия и плавания на животе в течение 

Минуты. В течение одного занятия 
©бенок может несколько раз ны- 
ПЯТЬ в воду, чтобы достать игрушку 
60 дна, самостоятельно выплывая 
На поверхность воды. 

К школе плавания малыша надо 
Готовить с помощью массажаи спе- 


Циальных упражнений. 
м: елают на пеленальном 


согнутых в коленях ног, имитация 
стиля «кроль» (попеременные дви» 
жения прямыми ногами вниз-вверх) 
и стиля «брасс» (разведение согну- 
тых в коленях ного последующим их 
сведением и разгибанием). 

Упражнения для рук: сгибание и 
разгибание рук во всех суставах, 
сведение их к груди и разведение, 
поднимание рук за голову, имита- 
ция гребковых движений при стиле 
«кроль» на спине (попеременные 
подъемы рук назад и боковой «гре- 
бок» — в исходное положение) и 
при стиле «брасс» (ладони! соеди- 
нены, затем они разводятся, выпол- 
няя «гребок» грудью). 

Упражнения для туловища: лежа 
на спине, ребенок хватает взросло- 
го за пальцы, и тот поднимет его за 
руки до положения сидя, затем опу- 
скает. 

Каждое упражнение повторяется 
от 5 до 10 раз (в зависимости от 
возраста). Общая продолжитель- 
ность массажа и гимнастики — от 
10 до 20 минут. 

Обучая плаванию грудных детей, 
мюнхенские ученые насчитали уних 
около десятка разновидностей 
«стилей». Общими для всех были 
попеременные (реже одновремен- 
ные) движения руками и ногами. За 
одну минуту руки малыша успевают 


сделать 16-20 гребковых движений, 
а ноги — 32-38. Большинство детей 


Советы мамам и папам 


Важно, чтобы занятия в воде вызы_ 


Только положи 


| 

| 
| 
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Например, когда по недосмотру в 
ванну стала поступать холодная 
или, наоборот, горячая вода. Чтобы 
температура воды всегда была под 
контролем, под рукой должен быть 
градусник (замеры надо делать 2-3 
раза в течение занятия). Поводом 
для страха иногда бывает сильное 
раздражение слизистых оболочек 
глаз, если вода чрезмерно хлори- 
рована или в нее попало мыло. 

Психика ребенка очень чувстви- 
тельна. Ему может передаваться 
плохое настроение взрослых. По- 
Этому никогда не проводите заня- 
тие, если вы чем-то раздражены. 
Лучше перенесите его на другое 
время или даже на следующий 
день. 

Урок плавания не должен прохо- 
дить в тишине. С ребенком нужно 
все время разговаривать, ласково 
подбадривая его словами: «Какой 
хороший малыш!», «Как ловко он 
двигает ножками и ручками!», «Вода 
теплая, ласковая, она сделает тебя 
крепким, здоровым», «Хорошо! 
Плыви, плыви!» и т.п. 

Хорошо бы, чтобы во время заня- 
тия фоном звучала из комнаты ме- 
лодичная музыка. Еще лучше, если 
мама будет напевать малышу пе- 
сенку о том, какой он бесстрашный 
пловец. В ванне Должны плавать 
любимые яркие игрушки ребенка. 

От первой до последней минуты 
занятия надо внимательно следить 
за состоянием и настроением ре- 
бенка. Если у него появятся при- 
знаки утомления (вялость в движе- 
ниях, нежелание двигаться, кап- 

изность) или переохлаждения 


(оз «гусиная кожа» на тельце 
Ги оттенок губ) надо не 
екра: 
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Перед каждым занятием 
димо как следует проветрить А 
ную комнату и тщательно ВЫмыть 
намыленной щеткой ванну, игрушку 
и весь используемый Инвентарь, 
Если водопроводная во, 


>. Да чистая, 
не опасайтесь, что она попадет в 


уши ребенка: это не принесет ему 
вреда. 

Желательно, чтобы занятия по 
плаванию проводились в одно и то 
же время. Урок должен начинаться 
спустя 1,5-2 часа после кормления 
и заканчиваться не менее чем за:20 
минут до очередного приема пищи, 
После урока ребенок обычно быва- 
ет утомлен, ему нужно создать ус- 
ловия для отдыха в проветренной 
комнате. 

Обязанности «тренера по плава- 
нию» лучше всего выполняют мамы, 
поскольку они в этот период ближе 
всех малышу. Но это не догма. За- 
нятие может проводить и папа, и 
бабушка, и дедушка, но из педаго- 
гических соображений желательно, 
чтобы весь курс обучения проводил 
Один и тот же человек. Советую ему 

завести дневник — это поможет 
Контролировать и регулировать 
плавательные нагрузки. ребенка: 
Если вы заметите какие-то неблаго- 
приятные явления (например, вес 
ребенка стал отставать от нормы), 
надо снизить нагрузку (сократить 
время занятий или количество дви 

жений, повременить со снижением 
температуры воды или даже число 
занятий до 2-3 в неделю). 

В любом случае надо придержи- 
ваться главного методического, 
правила: если ребенок с неохотой 


нием пройден 
_  Продо 


м за 20 


а пищи. х 
іо быва- я 
дать ус- у 
тренной " 
(ердечно-сосудис- = 
о ШЕИ тые болезни н 
А О настолько Я 
огма. За Гаспространены 
‚ папа, и 8 наше время, Й 
з педага чо любому 
и Изнас нелишне 
о ему Разбираться в ос- 
поможе: Новных медицинских 
глиро8& а, Терминах, которыми 
ребе го. Оперируют врачи. 
г) кеа веб Зачастую сами Е Составные части названий целого ряда заболе- 
Им > Названия болезней, ваний (приставки, корни или суффиксы) имеют 
ра записанные в меди- определенные значения, зная которые можно 


‘легко определить суть того или иного недуга. На- 
пример, приставка «а-» означает отрицание, от- 
сутствие какого-нибудь качества, таким образом 


«аритмия» (от греч. «ритмос» — ритм, разм 
ность) буквально переводится как «нет ри 
Диагноз «аритмия» свидетельствует о на 
ормального ритма сердцебиени я 
ў і 


ерен= 


ние) — увеличение кровяного дав- 
ления вследствие повышенного 
напряжения артерий; «гипертро- 
фия миокарда» (от греч. «трофе» — 
питание) — компенсаторное уве- 
личение массы сердечной мышцы 
при ослаблении ее сократительной 
способности или при повышении 
нагрузки на нее. 

Если же в названии есть пристав- 
ка «гипо-» (от греч. «гипо» — внизу, 
снизу), то это означает, наоборот, 
понижение по сравнению с нормой. 
Отсюда «гипотония» — пониженный 
тонус артерий. 

По-гречески «алгос» — боль, по- 
Этому корень «-алг-» в том или ином 
названии заболеваний указывает на 
то, что боль является его основным 
симптомом. Например, термин 
«кардиалгия» (от греч. «кардиа» — 
Сердце) объединяет все боли в 
области сердца. 

Если название оканчивается на 
«ит», то эта болезнь имеет воспа- 
лительный характер. Например, 
«миокардит» (от греч. «миос» — 
мышца) — воспаление сердечной 
мышцы (миокарда); «перикардит» 
(от греч. «пери» — около) — воспа- 
ление околосердечной сумки, или 
перикарда (серозной оболочки, по- 
крывающей сердце); «эндокардит» 
(от греч. «эндо» — внутренний) — 
воспаление внутренней оболочки 
полости сердца (эндокарда). 

Корень «-патия» (от греч. «патос» 
— болезнь, страдание) указывает 
на заболевание (патологию) како- 

бо а. К примеру, терми- 
атия» 
ь пор: 
щы невыяснен 
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греческого или Латинского Проис. 
хождения) и характерных клини 
ких симптомов. Так, «стенокардия, 
(от греч. «стенос» — Узкий, тесный и 
«кардиа» — сердце) буквально озна. 
чает «стеснение сердца», что точно 
соответствует главным проявлену: 
ям заболевания — резким, сжимаю- 
щим, давящим болям в области 
сердца, ощущаемым больным во 
время приступа. «Брадикардия» — 
(от греч. «брадис» — медленный и 
«кардиа» — сердце) — замедленный 
ритм сокращений сердца. «Тахикар- 
дия» — (от греч. «тахис» — быстрый, 
скорый и «кардиа») — то есть уча- 
щение сердечных сокращений. 

Название такого заболевания, как 
«пароксизмальная тахикардия», 0б- 
разовано из двух терминов — «па- 
роксизм» (от греч. «пара» — откло- 
нение от чего-либо и «оксино» — 
Обострять), что означает внезапный 
и острый приступ болезни, и «тахи- 
кардия». Характерным клиническим 
признаком пароксизмальной тахи- 
кардии являются приступы сердце- 
биения с внезапным началом ивне- 
запным окончанием. 

По такому же принципу образова- 
ны названия с указанием основного 


патогенетического признака забо- 
левания. (Патогенез — механизмы 


развития болезни.) Например, 
«атеросклероз» (от греч. «атер» ре 
кашица и «склерос» — плотный, 


твердый) отражает саму суть дан“ 
ного патологического процесса — 
проникновение и отложение в Сте, 
ке артерии жировых веществ 

дов), приобретающих: 

щем вид кашицы, а;зате 

в их участках соед 


зультат 
териал 
крови | 
крови п 

«Экст 
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дленный и 
ледленный 
‚ «Гахикар- 
– быстрый, 
) есть уча- 
‹ений. 


евания, как 
ардия», об- 
нов — «па- 
а» — откло- 
‹ОКСИНО» — 


- внезапный 


дословно переводится как «за- 

ение сердца», то есть патоло- 

гческое состояние сердечной 
МЫШЦЫ, связанное с развитием в 
ней соединительной ткани. 

В основе названия «ишемичес- 
л болезнь сердца» (ИБС) лежит 
термин «ишемия» (от греч. «исхо» 
— задерживаю и «гемо» — кровь), 
означающий малокровие в каком- 
либо органе или тканях. Таким об- 
разом, ИБС — это поражение сер- 
дечной мышцы, возникающее в ре- 
зультате уменьшения притока ар- 
териальной (богатой кислородом) 
крови при неизмененном оттоке 
крови по венам. 

«Экстрасистолия» (от лат. «экс- 
Тра» — сверх меры, чересчур и греч. 
“систоле» — сжимание, сокраще- 
ће) это преждевременное (вне- 
очередное) сокращение сердца. 
«Аневризма», например, аорты в 
переводе с греческого означает 
“расширение просвета кровенос- 
Ного сосуда или расширение поло- 
сти сердца вследствие каких-то из- 
Менений или повреждений стенок 
сосуда». 

Название «инфаркт миокарда» (от 
Лат. «инфарктус» — наполненный) 
Обусловлено тем, что область пора- 
жения участка ткани миокарда за- 
Полнена различными клетками (пре- 
Имущественно клетками крови, про- 
питывающими сердечную ткань в ре- 

Зультате разрушения мелких сосу- 
дов). Вообще, инфаркт — это омерт- 
вение участка ткани из-за. нарушения 


Есть и такие названия, которые в 
дословном переводе отражают тот 
или иной признак заболевания, На- 
пример, «инсульт» в переводе с ла- 
тинского — скакать, прыгать. Это — 


острое нарушение мозгового кро- 
вообращения. 

Встречаются и более сложные 
названия заболеваний, например 
«миокардиодистрофия» (от греч. 
«миос» — мышца, «кардиа» — 
сердце и «дис» + «трофе» — рас- 
стройство питания). Это невоспа- 
лительное поражение сердечной 
мышцы в виде нарушения ее пита- 
ния под воздействием внесердеч- 
ных факторов. 

Для обозначения ряда заболева- 
ний до сих пор используют старые 
названия, которые, с точки зрения 
современной медицины, не отра- 
жают их истинной сущности. Так, 
возникновение заболевания, изве- 
стного сейчас как ревматизм, в 
древности врачи связывали с рас- 
теканием по всему телу больного 
особой ядовитой жидкости. Отсю- 
да и название «ревматизм», обра- 
зованное от греч. «реуматисмос» 
— растекание. И хотя уже давно 
Установлено, что это инфекцион- 
ное аллергическое заболевание с 
Дре иищественцым поражением 
селата Ка сордечыогсосуаистад 

0 рое название сохра- 


ни 
Лось и широко используется в 
медицине. [Эл 


Этот краткий п 
не дает, конечн 


сердечно-сос. 
ний 


г: = асаа 


рез подробностей 
Э _ —— 


Поплавали — 
и на улицу 


ля дезинфекции боль- 

ших объемов воды часто 

используется хлор, В за 
крытых бассейнах он испаряется с 
поверхности воды, и его соедине- 
ния могут представлять определен: 
ную опасность, особенно для детей. 


а 


Согласно результатам исследо- 
вания, проведенного [2] Универси- 
тете Умеа (Швеция), побочные 
продукты хлорирования Воды, со- 
держащиеся в воздухе, поврежда- 
ют иммунные клетки в тканях лег- 
ких и слизистой оболочки бронхов. 
А это может быть одним из факто- 
ров, провоцирующих развитие 
хронического бронхита и бронхи- 
альной астмы. 

В последнее время во многих 


ЕН на другие, бо- 


сейн, где воду до сих пор хло 


о риру- 
ют, позаботьтесь о том, чтобы заня. В 
тия плаванием чередовались у него У} 
с активными занятиями на Откры- № 
Том воздухе. 


Скоро унас будет И 
некому рожать 


2025 году репродуктивный этот п 

потенциал России может МИНИМ 

оказаться в «точке невоз- Прич 
врата», из которой его будет прак- павших 
тически невозможно восстановить. едино} 
Об этом заявил заместитель пред- отноше 
седателя Комитета Госдумы по об- ровья | 
разованию и науке Сергей Колес- циальн 
ников. Выступая на заседании Экс- 8 коте 
пертного совета Комитета Совета Часть н 
Федерации по социальной полити" или 6 
ке, он подчеркнул, что в настоящее Репро 
время происходит неуклонное Муж а 
Ухудшение состояния репродук отет 
тивного здоровья российских жен- Дь 


ТЬ Лавны 
щин. Растет распространеннос Ц 


серьезных гинекологических забо- Ства 
леваний среди молодых девушек Род 
(что, кстати, сказывается и на их ру 
психологической готовности к мах 
теринству). 1 
По информации директора Де- а 
партамента медико-социальных У п; 
проблем семьи, материнства И Дивщ 
детства Минздрава Ольги Шарапо- ос 


вой, в настоящее время на одну 
российскую женщину приходит! 
всего 1,32 ребенка (при эт; 


1ориру. 
Ы заң. 
ьу него 
Откры- 
ЗАВ этот показатель должен быть как 
‚ может минимум 2,1. 
‚ невоз- Причины этих проблем высту- 
атра. павшие видят в отсутствии четкой 
ИИ единой политики государства в 
ДЕА 7 отношении репродуктивного здо- 
ы по 0б- ровья нации, атакже в тяжелых со- 
Кое Циально-экономических условиях, 
нии Экс- В которых находится большая 
з Совета Часть населения страны. Как отме- 
ПОЛИТИ Тили собравшиеся, поддержание 
стоящее репродуктивного здоровья как 
ислонно Мужчин, так и женщин (особенно 
проду" молодых) должно быть одним из 
ких Же лавных приоритетов власти и об- 
енноб" Щества. 
ких 22028 Роддома получат по 5 тысяч 
деву их рублей за каждые роды 
3402 г м2: 1 января 2006 года россий- 
сти К (0 ские роддома будут получать 
ег по 5 тысяч рублей за каждую 
тора чых родившую женщину, сообщает РИА 
аиа «Новости». Кроме того, предусмат- 
ци ривается выделение 2 тысяч руб- 


лей женским консультациям за 
каждую беременную пациентку, ко- 
торую врачам удастся довести до 
30 недель беременности. Как за- 
едседатель Фонда соци- 

ахования (ФСС) Галина 
"аты предусмот- 


рены программой родовых серти- 
фикатов. 


Каждый бланк родовых сертифи- 
катов будет состоять из четырех ча- 
стей. Одна останется в женской 
консультации, вторую консультация 
должна будет предъявить в ФСС 
для получения выплаты, третью 
женщина передаст в роддом, в чет- 
вертой части бланка, «памятной», 
будут указаны дата рождения ре- 
бенка, его рост и вес. 

Важно, что будущая роженица 
сможет самостоятельно выбирать 
как женскую консультацию, так и 
роддом, а это будет стимулировать 
борьбу за пациентов среди учреж- 
дений этого профиля. 

Понятно, что программа родовых 
сертификатов направлена на со- 
здание материальной заинтересо- 
ванности врачей и медицинских уч- 
реждений в увеличении числа ус- 
пешных родов. 

Как предполагают авторы про- 
граммы, к концу 2006 года количес- 


тво рождений должно составить не 
менее полутора миллионов. 


Евгений Тарасов, психотерапевт 
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Бывают в жизни ситуации, когда по разным причинам семейные 106 

отношения дают трещину. Жизнь под одной крышей угнетает, Стат 


звучат взаимные упреки, накапливаются обиды. Как 


пережить эти трудные времена, когда кажется, 


что из семьи навсегда уходят мир и любовь? 


мктора Ахломова 


ы не ДОВОДИТЬ отношения до 
ва супругам надо попытаться 


йти друг в друге то, ради чего 
стоит продолжать совместную 
хизнь. Психологи предлагают вос- 
пользоваться для этого очень про- 
сым но необычным способом. 
Возьмите лист бумаги и разделите 
его вертикальной линией на две по- 
ловины. В левой части столбиком 
перечислите все достоинства свое- 
гоїсупруга, а в правой — его недо- 
статки и свои претензии к нему. За- 
тем оторвите правую половинку и 
сожгите ее. Дальнейшая терапия 
состоит в том, чтобы по нескольку 
раз в день внимательно перечиты- 
вать все, что осталось на листе. По- 
степенное «внедрение» в психику 
ДОСТОИНСТВ своего спутника жизни 
Ибудет тем якорем, на котором, как 
уверяют психологи, сможет удер- 
Жаться семейный корабль. 

Однако часто, особенно в моло- 
Дых семьях, проблемы между суп- 
хами усугубляются из-за вмеша- 
м третьей стороны — родите- 
ди о близкие 

ь ща или свек- 
ть Из лучших побуждений могут 

Одтолкнуть 
ы омат монас 

2 м персона- 


изры 


вается и молодой муж. 
Воткак описывае 


трудности одна моя знакомая: 
«После окончания института я на- 
шла работу в модельном бизнесе, 
Стала хорошо зарабатывать. Вышла 
замуж по любви. Моя свекровь — 
интеллигентный человек, педагог 
со стажем. Но, когда мы сталкива- 
емся с ней на кухне, я знаю: кон- 
фликт неизбежен. Свекровь непре- 
рекаемым тоном, с издевкой крити- 
кует мои кулинарные способности, 
а заодно и весь быт нашей молодой 
семьи. А меня просто подмывает 
ответить грубостью на грубость — 
сдержаться трудно. Во мне стали 
проявляться злость и ехидство, не 
присущие мне прежде. Муж страда- 
ет, мечется между нами, не зная, 
что предпринять. Я начинаю сры= 
вать злость и обиду уже на нем. И 
только потом, поостыв, в ужасе по- 
нимаю, что наша любовь и наша се- 
мья стремительно приближаются к 
краю пропасти. Что же с нами про- 
исходит? И что нам делать, чтобы 
нормализовать отношения?» 
Изменение экономических функ- 
ций семьи и новое положение в ней 
различных возрастных групп вы- 
двинули на первый план именно 
эмоциональную сторону семейных 
взаимоотношений. Когда под одной 
крышей проживают две семьи раз- 
ных поколений, нарушается так на- 
зываемое «личное пространство», 
ярко проявляется психологическая 


Т СВОИ семейные 


ной ситуации, многие ВДВ 208 
жья, продолжая находиться п од 
сильным влиянием своих матереи, 
часто становятся на их сторону, А ма- 
тери из самых добрых побуждений 
вмешиваются в жизнь молодых, не 
давая сыновьям возможности повз- 
рослеть, стать самостоятельными. 
Чтобы исправить ошибки, приво- 
дящие к разладу в семье, надо сна- 
чала проанализировать сложившу- 
юся ситуацию, Психологи разрабо- 
тали тест, помогающий определить, 
какую роль в конфликте между не- 
весткой и свекровью играет моло- 
дой муж. Отвечать на вопросы 
предлагается невестке, но познако- 
миться с ними нелишне и ост 
НЫМ членам семьи. А потом — со- 


вместно внести поправки в семей- 
ные отношения, 


аль- 


Семейный тест 


Выберите наиболее ве 
взгляд, 


сов. 

1. Свекровь обра 
мание нато, что в 
Как реагирует на 

А. Начинает н 
сам. 

Б. Предлагает 
уборку. 

В. Упрекает вас, Рассказывая, что 


до женитьбы в доме всегда было 
безупречно чисто 


2. С кем ваш м 
дает неприятност 
работе? 

А. С лучшим другом, 

Б. С вами, 

В. С матерью, 


3. Вы серьезно 


поругались 
жем. ВЫ он реагирует на Это? 
) гу, 


рные, на ваш 


ответы на каждый из вопро- 


щает ваше вни- 
доме беспорядок. 
это ваш муж? 

аводить порядок 


немедленно начать 


Уж обычно обсуж- 
И, случившиеся на 


с му- 


Чтобы не доводить дело до раз; 
да, психологи советуют 


4, Как вы празднуете Нов 

А, По своему плану, 

Б. Ждете прихода свек 
бы она все приготовила 
на стол, 


ЫЙ Год? 


И Накрыла 


В. Всегда справляете Праздник у 
свекрови, 


е 
32 


а ответ А начисляется 0 баллов, 

за ответ Б — 1 балл, за ОтветВ— 2 
балла. Суммируйте набранные ва- 
ми баллы и оцените полученный ре- 
зультат 

0 — 2 балла. Рядом с вами неза- 
висимый человек, привыкший ре- 
шать жизненные проблемы самос- 
тоятельно. Он уважает свою мать, 
но независимо от нее строит се- 
мейные отношения с вами, 

3 — 5 баллов. В конфликтной си- 
гуации ваш супруг будет метаться 
от одной стороны к другой, стара- 
ясь вас примирить. К счастью, он 
герпелив, предпочитает компро- 
мисс, поэтому до явных ссор дело 
вряд ли дойдет, 

6 — 8 баллов. Ваш муж помимо 
своего желания постоянно сравни- 
вает вас с матерью, и вы в этом 
сравнении чаще всего проигрывае- 
те. Если между вами и свекровью 
возникнут серьезные трения, то он, 
скорее всего, встанет на сторону 

своей матери, 

Выводы этого теста — не оконча- 
тельный диагноз. Как бы ни был 
воспитан и настроен ваш муж, ате 
мосфера в семье во многом зави- 
сит от вас. Для этого природа и на- 
делила женщин тонкостью чувств и 
способностью понимать состояние 
близких людей, 


Правила для невестки 


Е 


о 


Рови, что. 


в 


Я году обы избежать разногласий, постарай- 
н сделать так, чтобы главным в семье считал- 
| Ь 
Рови что ан муж. Даже если на самом деле командуе- 
и < о 
Мақры ла и вы, никогда не показывайте этого теще, 
ать у нее ревность. 
\раз тобы не возбуждать у р 
Аниқ у ® Если вы живете в квартире свекрови, по- 
мните: в чужой монастырь со своим уставом не 
0 ходят, Поэтому не спорьте с ней о заведенных в 
С баллов, доме порядках, а постарайтесь подстроиться 
За в – под них. Если вы проявите такт и выдержку, то 
Я ЫЄ ва- 00 временем сумеете изменить их по своему 
НЫЙ ре- 
вкусу: 
+ « Не воспринимайте настороженность свек- 
ми неза- ровикак проявление скрытой враждебности. Ее 
икший ре- беспокойство за сына вполне естественно. Луч- 
мы самос- ШИЙ СПОСОб расположить свекровь к себе — за- 
Твою мать, ботиться о ее сыне. 
`троит се- * Если даже свекровь в чем-то не права, не 
р 
и. к Фиксируйте на этом внимание. Сделайте над со- 
ИКТНоитСИ» бойусилие и уступите, хотя бы из уважения к ее 
г метаться возрасту. 
ой, стара- * Если вас задело то, что в возникшем кон- 
застью, он Фликте муж защищает мать, не обижайтесь. Со- 
г компро- ГЛаситесь: было бы хуже, если бы постаревшая 
ссор дело Мать была ему безразлична. Ведь это значило 
Ы, что со временем и по отношению к вам он 
ж помимо Может проявить такую же черствость. 
чо сравни * Если вы почувствовали, что свекровь стре- 
рав этом Мится оградить сына от вашего влияния, не спе- 
оигрывае- Шите обсуждать это с мужем. Сначала поговори- 
ровью Те по душам со свекровью. 
свек оон. + В случае затяжного конфликта не ставьте 
ния, Т ну Мужа перед выбором «я или она», а постарайтесь 
а Стор Вместе выработать такую! тактику и программу 
нча: поведения, чтобы у свекрови не возникали к вам 
ко п 
нео 1л ретензии. ж 
гы НИ быс + Никогда не обрывайте разговор, заметив, 
муж, а Что в комнату входит свекровь. 
Ш м зави + Не советуйте свекрови прилечь, когда в до- 
9 наз ме гости и за столом царит веселье. 


+ Не объясняйте детям поступки их бабушки 


«возрастными странностями». 


+ Старайтесь взять большую часть домашних 


бязанностей на себя. 


и "Я 


Скандалы опасны 
для здоровья 


Говорят: «Милые бранят- 
Ся — только тешатся». 
Однако на самом деле 
это не так. «Бурные ссо- 
ры и скандалы между 
супругами подрывают 
здоровье, причем не 
только психическое», — 
утверждают американ- 
ские ученые. Психолог 
Жанна Киколт-Глейзер 
и ее муж, вирусолог Ро- 
нальд, эксперименталь- 
но доказали связь меж- 
ду характером взаимо- 
отношений супругов и 
их физическим здоровь- 
ем. В эксперименте уча- 
ствовало несколько де- 
сятков пар, живущих 
вместе больше 12 лет. 
Сначала на кожу испыту- 
емых наносили легкую 
рану, а затем просили 
супругов нежно утешить 
друг друга. При этом 
ученые засекли время, 
ушедшее на заживление 
ран. Потом условия 
опыта изменили: после 
нанесения таких же мел- 
ких ран, психологи про- 
воцировали супругов на 
скандал. Во втором слу- 
чае на заживление ушло 
на 40% больше време- 
ни. «Любая бурная ссо- 
Ра — это сильный 
стресс, который замед- 
ляет процессы регене- 
Рации», — объясняет 
Профессор Глейзер. 


| 
; 
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+ Не критикуйте своего мужа в * Почаще хвалите же 


НУ в при. 

присутствии свекрови. сутствии ее матери, Тем самым ВЫ 

4 • Не дарите свекрови подарки, убедите тещу в искренности ваших 
подчеркивающие ее возраст. чувств к ее дочери. Это Поможет 


• Не забывайте хвалить и под- привлечь тешу на вашу Сторону в 
держивать свекровь. Не скупитесь случае трений с женой. 
на добрые слова в адрес своей вто- * Спрашивайте у тещи совета 
рой мамы. по разным вопросам, даже если вы 

в этом вовсе не нуждаетесь, Ее жиз- 
ненный опыт гораздо богаче ваше: 
Для того чтобы избежать конфлик- го, и не исключено, что у нее есть 
тов, свекровям тоже следует при- чему поучиться. К тому же это при- 
держиваться некоторых незыбле- даст теще значимость в ее соб- 
мых правил. ственных глазах. 

+ Не проявляйте повышенного $ Научитесь без раздражения 
интереса к подробностям жизни выслушивать мнение тещи. Если вы 
молодых. с ним не согласны, не отмалчивай- 

+ Старайтесь не обращать вни- тесь, а поблагодарите и спокойно 
мания на промахи невестки, не кри- выскажите свою точку зрения. 
тикуйте ее поведение, стиль одеж- + В ежедневной суете старай- 
ды и привычки в присутствии соб- тесь выкроить хотя бы пару минут, 


ственного сына. чтобы справиться о здоровье тещи 
* Не требуйте от МОЛОДЫХ, что- иее делах. 


бы они как можно реже отлучались • Не воспринимайте расспросы 
1! из дома. 


тещи о себе как праздное любопыт- 

+ Не противопоставляйте себя ство. Стремление лучше узнать че- 
молодым, заявляя: «А вот в наше ловека, которому она отдала свою 
время...» Дочь, вполне естественно. Дайте ей 

+ Уважайте выбор своего сына, возможность лишний раз убедить- 
даже если его жена не стала для Вас ся, что вы на самом деле тот един- 
близким человеком. ственный, кто способен сделать 

~ Не жалуйтесь на невестку по- счастливым ее родное дитя. 
другам. В ответ на «провокацион- * Всегда помните, что теща, как 
ные» вопросы, твердо стойте на и вы, хочет наладить теплые отно- 
своем: «Моя невестка — Самая шения в семье. С этих позиций вам 
лучшая!» будет легче найти общий языксма- 
Правила для зятя терью вашей жены. 
Конфликтные ситуа 
никать и на другом « 
ных отношений — 


Правила для свекрови 


ции могут воз- 
Фронте» семей- 


Чтобы конфликты не привели 
между зятем и те- 


А У к краху, всем членам 
щей. Чтобы, вопреки анекдотам, семьи необходимо уважать 
этого не происходило, Зятю тоже чужие вкусы, привычки, 
следует придерживаться некоторых стремления, принимая их & 
правил. Я 


без упреков ине ставя = — 
вать теще впример себя. ш "соев 

Р Р ғу. 
1 завоюете у 


_ $ Не забывайте оказы 
знаки внимания. Этим вы 
сположение. 


‚дражения 
и. Если вы 
малчивай- 
спокойно 
ния. 
ге старай- 
ару минут, 
овье тещи 


расспросы 
> любопыт- 
узнать чет 


ринадлежат слова: «Если хочешь победить весь мир, 
и самого себя»? 

‘оевскому. В. Чехову. С. Горькому. О. Л. Толстому. 
‘был мамой Снегурочки в поэтической «весенней сказке» И 
„Островского? е 
има. В Весна. С. Вьюга. О. Луна. 

кое из этих сооружений не является детищем архитектора 
тантина Андреевича Тона? 

Дом Пашкова на Моховой. В. Большой Кремлевский дворец. 


ИНЬ 
ции |; 


:азывается певучая распевная мелодия? 
она в. Каватина. С. Каприччио. 2. Кантилена: 
мир Зельдин сыграл свою первую роль: 
ние о земле Сибирской». В. «Учитель танцев». С 
«Карнавальная ночь». 

е имя не упоминалось персонажем Андрея Ми 
ильма «Соломенная шляпка»? Ми 
3. Анетта. С. жанетта. О. Иветта. } 
ам, откройся!» Что такое сезам? 
Чечевица. С. Тмин. О. Кунжут. 
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к 

Петрова баб 
ў Елена ё 0 ес е" 

| доктор психологических наук, профессор пир 
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| моды, ПГ 
| Слово «имидж» 

| 

| 

| 


оществ 
вошло в наш обиход ЫС ВОЗ 
недавно. ИМИДЖ ЧЕ 
заковыМ 
Происходит оно 
Ё 0 време 
от английского тельно 
ітаде (образ) имидж 
и означает ХИЧНЫЙ п 
представление о Логово 
ные п 
вещах и людях, 
формируемое 
целенаправленно. 
Появилась даже 
новая профессия — 
имиджмейкер. 
Так называют 
специалиста, 
разрабатывающего 


образ чего-либо 
или кого-либо. 
Владея этим 


а 
искусством, можно Первый шагв формировании имиджа — проду арди ва 
Умело подчеркивать манный внешний облик. Конечно, впечатление о 
_ свои выигрышные человеке складывается не только из того, как 
_ стороны. ВЫГЛЯДИТ и во что одет, И тем не менее «язь 

5 Одежды очень важен, особенно для жен 
Р На свете не так уж много людей, не 
Ющихся мнением о себе, созна' 
„РУЮЩих впечатление, кото 
на других, Прекрасной по, 


ском случае, такое безразли- 
не свойственно. Правда, цели 
" уирования имиджа могут быть 
ными: одна женщина хочет по- 
ить деловую карьеру, другая — 
взывать восхищение у мужчин, 
ретья — чувствовать себя уверен- 
юй и независимой в любом воз- 


сте. 
С построении имиджа участвуют 
две стороны — сам человек и его ок- 
ружение. Индивидуальный образ 
тесно связан с понятиями красоты и 
моды, представления о которых в 
обществе неустойчивы. Да и сами 
Мы с возрастом меняемся. Поэтому 
Имидх человека не может быть оди- 
язковым в течение всей его жизни, 
0 временем он устаревает. Следо- 
вательно, создание индивидуально- 
Ю имиджа — это постоянный дина- 
Мичный процесс. 

Поговорим об имидже женщины в 
разные периоды ее жизни. 


18-25 


В этом возрасте решаются вопросы 
Хизненного самоопределения, в том 
ЧИсле два главных — кем быть ис кем 

ТЬ. И в построении имиджа надо 
“Ледовать этим основным целям. я 

Ваш козырь — молодость, а ей 
Свойственны поиск своей индиви- 
Дуальности, смелость, даже дер- 
Зость. Но главное в этом возрасте 
— формирование женственности, 
Поэтому старайтесь во всем при- 
держиваться золотого принципа 


Гармонии: 


25-35 
а почувствовать уверен- 
с АА ДЕИ ‘себе, выработать свой 
‚ главный ваш козырь — жен- 
СТИЛЬ: иврование: Оно сейчас толь. 
ся, но еще долго бу- 
гь окружающих, 


та 


г 


Не будьте однообразны, меняйте 
свой облик. Можете позволить себе 
смелые наряды, обнажающие или 
подчеркивающие самые эффект- 
ные части фигуры — шею, плечи, 
ноги, грудь. Но только не на работе. 
На службе ваш имидж должен оста- 
ваться деловым. 

Не усердствуйте с макияжем, не 
увлекайтесь слишком экзотичной 
одеждой. Главное — найти свою 
«изюминку». 

Внимательно относитесь к подбо- 
ру украшений, они должны гармо- 
нировать со стилем одежды. Отка- 
житесь от пластмассовой бижуте- 
рии, которую носят подростки. Ве- 
чером уместны блестящие украше- 
ния, а днем — прозрачные или свет- 
лые камни небольшого размера. 


35-45 


Это расцвет женской красоты и сек 
суальности. Стремитесь к элегант- 
ности, изысканности, тщательно 
подбирайте и комплектуйте свой 
гардероб. Уделяйте особое внима- 
ние обуви — она должна быть высо- 
кого качества. 

Избегайте имиджа маленькой де- 
вочки или легкомысленной особы. 
Не перегружайте одежду деталями. 
Откажитесь от молодежных укра- 
шений, имеющих дешевый вид, и 
экстравагантных причесок. Не но- 
сите кольца типа печаток, крупные 
самоцветы и массивное золото. 
Для вас подойдут нежные украше- 
ния с полупрозрачными камнями. 
Следите, чтобы все аксессуары бы- 
ли выдержаны в одном стиле. 


45-55 


_ 


вого имиджа, смягчая его 


прическа всегда была а 

художественный беспор 
лове — не ваш стиль. 

Формируйте классический гарде- 

роб, но добавляйте к нему модные 

ессуары и почаще меняйте их, 

е придерживайтесь дело- 


ккуратной, 
ядок на го- 


ные, Откажитесь от тонких ‹ 
тиков, цепочек и мелких с 


привлекательность, но придержи- 
вайтесь некоторых правил, 

Даже если кожа на ваших руках 
выглядит удовлетворительно, сме- к 
ните тонкие кольца на более | Р 


ственными деталями, подобран иб 
МИ ПО Стилю. Не впадайте в ИЕ Т КС 
ность, но будьте осторожнее р- и! 
фольклорными мотивами в дожде. 010 
Откажитесь от прозрачных цвет. ПР 
ных камней, особенно красно-розо. деж 
вой гаммы. а00Щ 
а 
55-65 СЭ 
Ваш стиль — подтянутость и моло- СЯ 
жавость. Вы должны выглядеть и ОЛИ! 
одеваться, как в сорок пять. Если Трет: 
вышли на пенсию, не ограничивай- одежде 
те себя семейными обязанностями, ОДНОЙ | 
Найдите занятия, на которые не раявам 
хватало времени раньше. Начните Прид 
новую жизнь! хов, не 
Запретите себе говорить о воз- ке же 
расте и не допускайте излишнего учтит 
консерватизма, в том числе и во хен ма; 
|| тания фигуры, полезно добавить внешнем облике. Внимательно сле- ца. Не ү 
немного округлости в груди и бед- дите за модой, за современными вищ 
Рах — это только усилит очарование линиями кроя, нюансами отделки. Не пе 
и улучшит состояние кожи. Цвет одежды должен не только зашей } 
Ваш стиль — продуманная эле- освежать, но и молодить вас: Пред» "нужно 
гантность: тщательно подобранная почтение коричнево-черной гаммы, Избег 
цветовая гамма, удобная обувь вы- к которой испытывают тяготение одежд 
сокого качества. люди после пятидесяти, говорит об Носит Ві 
Варьируйте оттенки ЦВета волос, усталости от жизни. И наоборот луу е 
НО помните: они не должны быть разнообразная цветовая палитра В рие 
темными. Брюнеткам и шатенкам одежде создает жизнерадостную СУ" 
рекомендуется выбрать цвет волос атмосферу. Поэтому откажитесь от ое рех 
на 1-2 тона светлее своих естест- темной одежды, а если надеваете в, ом 
венных. И никаких посеребренных ее, не забывайте повязать светлый Уби 
висков! Не стремитесь к коротким шарфик или шейный платок. Из "не; 
стрижкам мужского типа, не верьте, своей излюбленной цветовой гам” е Луч 
ЕТО ОНИ молодят, — это миф, Лучше мы выбирайте оттенки на тон свете ма Дне 
всего носить полудлинные волосыс лее тех, что вы носили раньше. ухим, 
женственными волнами (но не мел- Не отказывайтесь от макияжа и го рац, 
кими кудряшками!). Следите, чтобы украшений — они повысят вашу блеск 


тость и моло- 
' выглядеть И 
ок пять. Если 
` ограничивай- 
бязанностями, 
а которые не 
чьше. Начните 


ворить о воз- 
лте. излишнего 
м числе и во 
'мательно сле- 
современными 
ами отделки: 

кен не только 
ить вас. Пред? 
черной гаммы, 
т тяготение 


иб 
КОЗЫ 
ует Три 0 


ь — элегантность. Суще- 
сновных правила эле- 


ости ДЛЯ ЭТОГО возраста. 
Первое. Насыщенность цвета 
еды должна соответствовать 
насыщенности красок лица с уче- 


ТОМ макияжа. 

Второе. Цвет лица не должен сли- 
ваться с цветом одежды. Одежда — 
толишь фон для лица. 

Третье. Кожа, волосы, глаза и 
одежда должны быть выдержаны в 
одной цветовой гамме — той, кото- 
раявам идет. 

Придерживайтесь светлых оттен- 
Кв, не носите черный цвет. Если 
8 же надеваете темную одежду, 
учтите, что вырез горловины дол- 
ЖН максимально удалять ее от ли- 
\8, Не носите темных шейных плат- 

8и шарфиков. 
пользуйтесь духами времен 
ти молодости. Мир изменился, 
УЖно ему соответствовать. 

4 Збегайте слишком облегающей 

Деждыили тянущегося трикотажа. 
ле плечевые накладки, позво- 

Ющие скорректировать возраст- 

2 Сутулость. Обувь должна быть 

прежнему модной, но на уме- 
Нном каблуке. 

Ыбирайте светлые тона для во- 

‚ Не стригите их слишком корот- 

2, Лучше всего оставить волосы 

Федней длины и укладывать их 
Мягкими волнами. 

Украшения должны быть без ярко- 
ГО блеска: если серебро — то черне- 
с золото — то матовое. Из- 
›озрачных камней. Пере- 


с рук на область 


За 75 


Привлекательной женщина должна 
оставаться в любом возрасте. Это 
повысит ее самооценку, сделает 
более жизнерадостной, улучшит 
взаимоотношения с окружающими: 

Прежде всего пересмотрите свой 
гардероб и откажитесь от вещей, ко- 
торые вам не нравятся. При этом уч- 
тите: черный, коричневый, темно- 
серый или темно-вишневый цвета 
подчеркивают возраст. Время для 
них прошло. 

Дома можно носить одежду насы- 
щенных теплых тонов — красного, 
желтого, абрикосового, розового. 
Для выхода лучше предпочесть пас- 
тельную гамму. Если вы не можете 
отказаться от любимого темного 
платья, дополните его аксессуара- 
митех цветов, которые вам идут. На- 
пример, накиньте на плечи газовый, 
шелковый или шерстяной шарфик. 
Носите воротнички светлых тонов, 
подходящие по цвету не только к ко- 
стюму, но и к волосам. 

Не стоит придерживаться чисто 
делового стиля или стремиться к 
сверхэлегантности. А вот разумная 
доля романтизма никогда и никому 
не мешала. Подберите в тон к свет- 
лому воротничку шляпку и перчат- 
ки, светлые туфли на невысоком 
каблуке и дополните образ краси- 
вой светлой сумочкой. 

Избегайте образа «старушки» или 
«бабки», стремитесь к имиджу «леди», 


«женщины без возраста». Кстати, вам 
очень подойдут модные 


86 не считал еет 


Ирина Дараган, биолог 


В чешском городе Брно возле августинского монастыря св. Томаша 


есть небольшая площадь, которая носит имя Грегора Менделя. 


Того самого Менделя, имя которого в 50-60-е годы запрещалось 


произносить советским студентам. Слово 
у нас считалось ругательным. В результат 


генетика не развивалась. 


О великих Открытиях Грегора Мен- 
деля мир узнал лишь после 
смерти — и воздал ему должное, 
Сейчас на территории монастыря 
св, Томаша открыт мемориальный 
комплекс, посвященный памяти ос- 
новоположника Генетики. В бывшей 
столовой монас тыря можно увидеть 
приборы, которыми пользовался 
ученый. А в монастырском садике 
воспроизводятся опыты Менделя 
по скрещиванию растений, 
Грегор Мендель родился в 
году в Чехии, в кре 
Не успел подрасти 
ником отца, 
ским садом, 
увлекла бы та 


его 


1822 
стьянской семье. 
‚ как стал помощ- 
ухаживавшего за бар- 
немногих мальчишек 
кая работа. Но Грегор 
Рудовой повинностью, 


«менделизм» в то время 


е в нашей стране 


ему было интересно прививать 
Фруктовые деревья и наблюдать, что 
из этого получится. Интерес мальчи- 
ка к природе, его любознательность 
и способности заметил учитель То- 
маш Маккита, по рекомендации ко- 
горого Грегор после окончания об- 
щинной школы пошел учиться даль- 
ше — в школу в Липнике. Говоря $ 
временным языком, из начальной 
школы перешел в среднюю. 
Блестяще окончив ее, он стал уче- 
ником гимназии в Троппау (ныне го- 
род Опава). Но тут с его отцом слу- 
чилось несчастье: во время работы 
в лесу он получил тяжелую травму, 
Антон Мендель не мог больше под- 
держивать сына в учебе, иш 
цатилетний Грегор был вынужден. 
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св. Томаша 
нделя- 
ещалось 

в то время 


ане 


остоятельно зарабатывать на 

нь, Чтобы сводить концы с кон- 

ми, ОН ОКОНЧИЛ учительские кур- 
ниначал давать частные уроки. Но 
пмназию не бросил и по-прежнему 
считался в ней лучшим учеником. 

По окончании гимназии Мендель 


поступилна философские курсы при 
университете в городе Олбьмюц 
(сейчас Оломоуц), но для продолже- 
ния учебы не хватало средств. Ему 
пришлось бы оставить курсы, если 
быне помощь младшей сестры Те- 
резии, которая уступила ему часть 
своего приданого. Впоследствии 
Мендель отблагодарит сестру, взяв 
на. себя все расходы по воспитанию 
Иобразованию ее детей. 
На дальнейший выбор жизненно- 
Го пути Грегора большое влияние 
(казала его мать, очень набожная 
Женщина. Она мечтала, чтобы сын 
Стал священнослужителем. Это не 
Расходилось с устремлениями Гре- 
Гора, тем более что должность свя- 
Щенника давала ему возможность 
Продолжить учебу. 

8 1843 году, после окончания фи- 
Л0софских курсов, Мендель был 
Принят в августинский монастырь 
Св. Томаша, монахи которого слави- 
Лись ученостью. Настоятель Франц 

апп, подбирая будущих священ- 
НОослужителей для своего монасты- 
ря, в первую очередь обращал вни- 
мание на их интеллект и образова- 
ние. Здесь можно было встретить 
людей разных мирских профессий 
— филологов и ботаников, музы- 

кантов и математиков. Одновре- 
менно со службой в монастыре они 


преподавали в моравских гимнази- 
ях и школах. 


ловском училище при монастыре, 
получил. 


Мендель отлично учился в богос- 


ан и был назначен в боль- 


знаниям, он мечтал получить выс- 
шее образование. И вместо про- 
должения духовной карьеры Мен- 
дель решил! поступить в Венский 
университет. Но: мечте не суждено 
было сбыться: он не выдержал эк- 
заменов. Наука развивалась, в ней 
происходили открытия, о которых 
он не слышал. Он не был знаком с 
работами Дарвина по эволюции 
млекопитающих, а богословское 
воспитание не позволяло ему за- 
числить человека в отряд приматов. 

Из Вены Мендель вернулся! об- 
ратно в августинский монастырь. 
Настоятель Напп нашел средства, 
чтобы направить Менделя в Вен- 
ский университет вольнослушате- 
лем. Обучение в качестве вольно- 
слушателя не давало права полу- 
чить диплом, но имело и некоторые 
преимущества: из всех предметов 
можно было выбрать самые необхо- 
димые. Мендель с большим инте- 
ресом занимался физикой, биоло- 
гией, химией и математикой. Анато- 
мию и физиологию растений он из- 
учал влаборатории профессора Ун- 
гера — одного из лучших цитологов 
мира. Университетские преподава- 
тели оценили ум, трудолюбие и ув- 
леченность Грегора. По их рекомен- 
дацииего еще студентом приняли в 
члены Венского зоолого-ботаниче- 
ского общества. 

После двух лет изучения естест- 
венных наук Мендель вернулся в 
Брюнн (так раньше назывался го- 
род Брно), где его назначили пре- 
подавателем физики и естествен- 
ной истори 
К 
ещеодиніегоіталант — м. 
ский: эрудиция и добросовестность. 
сочетались у/него с необычной для. 
Учителей мягкостью. Ученики цен 


ли его нетолько за об 
разо 
Но и за доброту, Е А 


Однако при всей своей учености 
а Мендель не мог стать 
ВЛОМ нить эту 
профессором. Чтобы устра и- 
очевидную для всех несправедл 
вость, он в 1856 году предпринял 
еще одну попытку поступить в Вен- 
ский университет — опять неудач- 
ную. Будущий основоположник ге- 
нетики не сумел одолеть экзамен по 
биологии. Больше никаких попыток 
получить высшее образование он не 
делал и последующие четырнадцать 
лет проработал в высшей реальной 
школе обычным учителем. 

А в монастыре Грегор Мендель 
разводил цветы, выращивал в оран- 
жерее ананасы, занимался энтомо- 
логией, изучал поведение пчел. Во- 
обще круг научных интересов Мен- 
деля был чрезвычайно широк. Он 
занимался метеорологией, руково- 
дил метеостанцией в Брюнне и да- 
же опубликовал несколько научных 
работ в этой области. Увлекался 
ономастикой — наукой об образо- 
вании имен собственных: он систе- 
матизировал немецкие Фамилии, 
нумеровал их, учитывал количество 
В них гласных и согласных букв. 


Возможно, пытался открыть новые 
законы лингвистики. 


аследова- 
наков. 


Ход скрещивания и Результаты 
опытов Менделя сейчас подробно 
описаны во всех учебниках биол. 
гии. Правила наследования, сфор- 
мулированные им, — классика био- 
логии. 

Его эксперименты по Скрещива- 
нию были лаконичны, ЛОГИЧНЫ и 
точно просчитаны. В своих описа- 
ниях Мендель не использовал сло- 
ва «ген» и «хромосома» — эти тер- 
мины появились позже. В его рабо- 
тах вместо них фигурирует выраже- 
ние «наследственный задаток». Но 
сути дела это не меняет. Мендель 
ввел новые понятия (доминантный 
и рецессивный признаки) и новую 
символику — буквенные обозначе- 
ния генов, которыми пользуются 
все современные генетики. Он 
впервые использовал математиче- 
ский анализ биологических проб- 
лем и впервые применил методве- 
роятностей при случайном сочета- 
нии гамет (половых клеток) в про- 
цессе оплодотворения. Мендель 

определил, что признаки живого 
организма передаются определен- 
НЫМИ задатками (хромосомами), 
которые находятся в клетках ввиде 
пар. Результаты опытов ученый из- 
Ложил в работе «Опыты над расти: 
тельными гибридами», которая 
Считается классической. 

В 1865 году Мендель доложил 0 
своих открытиях на очередном за 
седании Естественнонаучного об- 
щества. Его статья с результатами 
исследований была опубликованав 
Журнале, рассылавшемся внаучные 
институты по всему миру. Мендель 
Ждал признания, откликов или хотя 
бы вопросов. Но никакой реакции 
от научного мира не последовало. | 
Сущность открытия Менделя В 1. 
время осталась непонятой КР =. 

Настоятель Напп умер 188 
ДУ. Весной 1868 года оди! а 


же 2087 тарх 
2 О рабо- 
Эирует выраже- 
{И задаток». Но 
эняет. Мендель 
'(доминантный 
знаки) и новую 
іные обозначе- 
ми пользуются 
генетики. Он 
эл математиче- 
гических проб- 
енил метод ве- 
чайном сочета- 
клеток) в про- 
ния. Мендель 
изнаки живого 
тся определен: 
ромосомами), 
клетках вівид 


ченый ИЗ: 
асти: 


ми из двенадцати выборщи- 
новым аббатом был избран Гре- 

Мендель. С этой должностью 

трудно было сочетать научную ра- 

‚ По обычаю и закону настоя- 

тель монастыря св. Томаша зани- 
мал важное место в политической и 
финансовой жизни империи. Мен- 
дель участвует в выборах членов 
Моравского сейма и императорско- 
го совета. 

С1874 года Мендель тратил мно- 
го сил на борьбу против закона о 
налогообложении монастырей. Он 
был единственным настоятелем во 
всей Австрийской империи, кто от- 
казался платить подати. По иронии 
Судьбы вскоре после смерти Мен- 
Деля этот закон был упразднен. 

Несмотря на загруженность об- 
Щественной работой, Грегор Мен- 
Дель продолжает опыты по гибри- 
Дизации растений и скрещиванию 
пчел. По его проекту был сооружен 
Пчельник, где обитали местные, ка- 
Пинтийские, кипрские и египетские 
пчелы. Мендель попробовал ста- 
ВИТЬ опыты и на животных, но цер- 
Ковное начальство потребовало уб- 
Рать из кельи мышей. 

Вянваре 1884 года из-за тяжелой 
Олезни сердца и почек аббат авгу- 
Стинского монастыря св. Томаша, 
Великий ученый, основатель гене- 
Тики Грегор Мендель умер. 

На похороны аббата на централь- 
ном кладбище собрался весь 
Брюнн. Оркестром, который испол- 
Нял реквием, дирижировал выдаю- 
щийся чешский композитор. Леош 
Яначек. В торжественных похоро- 
нах участвовало много высокопо- 
ставленных лиц духовного и свет- 


ского звания. Но среди участников 
‚не было никого, кто бы по- 


ним. то из жизни ушел не только 
оя ель монастыря, известный 


воими благодеяниями, но и выда- 
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ным всему миру. 


В 1892 году голландский ученый 
Гуго де Фриз начал большую серию 
экспериментов по скрещиванию 
растений и изложил законы насле- 
дования в научном журнале. Немец- 


кий ботаник Карл Корренс, работая 
с кукурузой, и австриец Эрих Чер- 


мак, скрещивая горох, независимо 


друг от друга также пришли к зако- 
нам наследственности. Изучая на- 
учную литературу, оба ученых на- 
толкнулись на статью Менделя 
«Опыты над растительными гибри- 
дами». Оказалось, что законы на- 
следственности были открыты Гре- 
гором Менделем тридцать пять лет 
назад! 

Слава Менделя моментально рас- 
пространилась в научном мире. По- 
явилась новая наука генетика и но- 
вые направления исследований. Ге- 
нетика органически вошла во все 
биологические науки, сельское хо- 
зяйство, медицину. Развитие гене- 
тики повлияло на отношение к тео- 
рии эволюции и на создание нового 
ядра в биологии — синтетической 
теории эволюции. 

Разумеется, ученый имел нема- 
ло предшественников. Ему были 
знакомы работы известных ученых 
Кёльрейтера, Найта и Сарже по ги- 
бридизации. Гениальность Менде- 
ля заключалась в том, что именно 
он увидел идею, сумел объединить 
факты в стройную логическую тео- 
рию. Биографы Менделя отмеча- 
ону даралан, О изуми 
видов путем естеств хаждение 

енного отбо- 
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клик. А вдвойне прият- 
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которых читатель про- 
являет участие и пред- 
лагает что-то новое, 
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Затем методом ис- 
ключения стирать лас- 
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цию (ул. Сущевский вал, д.5, строение 15). В квитанцию Не 
обходимо вписать свои данные (включая телефон), названі 
журнала и стоимость подписки. 

Стоимость подписки в редакции на полгода: 

«Будь здоров!» — 84 рубля 

«60 лет — не возраст» — 77 рублей 

Комплект из обоих журналов — 15 

— 154 рубля 


В реда 
редакции подписка заканчивается 16 июня. 


Предыдущие 
вып 
рести в редак Уски журналов москвичи могут ПВ 


и 
(495) 701-15-08 ", а иногородние — заказать по телёФ 
(подробности на стр. 92-94). 
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Мь дети солнца 
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‘Фото:Петра Сидорина. 


На протяжении многих веков люди тесно связывали 5 8 
существование с солнечным светом — и работа, и отд т 
подчинены небесному светилу. Но настал век электриче А е- 
и ритм жизни человека изменился. Вспыхнули под потолком яр 
лампы, на улицах зажглись фонари, и нам теперь нет дела 


до солнечного восхода или заката. 


2 
пренебрежение дневным светом: 


Под воздействием солнечного све- 
та сформировалось наше зрение. 
Световые лучи вызывают импульсы, 
которые распространяются 09) «9015 
тельному нерву до оптической об- 
ласти больших полушарий головно- 
го мозга. В зависимости от того, на- 
сколько интенсивен свет, они или 
возбуждают, или угнетают цент- 
Ральную нервную’ систему. Более 


Но так ли безобидно наше 


того, формируют наше самочув- 
ствие и работоспособность. 

Яркие лучи солнца тонизируют 
клетки коры больших полушарий 
головного мозга, повышают их воз- 
будимость и работоспособность. 
Солнце активизирует обменные 
процессы в организме, усиливает 
защитные реакции, увеличивает 
уровень аскорбиновой кислоты в 


крови, надпочечных железах и моз- 
ге. Сосуды, сердце ивсе мышцы тет 
ла животворные лучи тоже застав- 
ляют работать энергичнее. 
Современный человек поздно 
ложится и поздно встает, теряя 
прекрасные утренние часы! даже 
летом, когда на улице уже давно 
светло. Поэтому перевод часовой 
стрелки весной на час вперед — 
дело полезное. Правда, любая пе- 
рестройка наших внутренних био- 
логических часов не обходится без 
некоторого. напряжения организ- 
ма. Ноу большинства людей адап- 
тация к весеннему времени проис- 
ходит очень быстро (за один-два 
дня) и, по наблюдениям физиоло- 
гов, невызывает существенной де- 
синхронизации биоритмов, не 
ухудшает самочувствия. Пожалуй, 
только ярко выраженным «совам» 
— тем, у кого пик суточной актив- 
ности смещен к вечеру, приходит- 
ся несколько труднее, но и они 
справляются с этой проблемой без 
ущерба для здоровья. А выигрыва- 
ют от увеличения светового дня 
все без исключения. 

Сегодня люди вынуждены ком- 
пенсировать дневной свет электри- 
ческим, но такой свет неполноце- 
нен. В этом убеждают результаты 
многих научных исследований. В 
В время полностью ими- 

естеств 
освещение не им Еи ана 
с по- 
мощью современнейших источни- 
ков света. Кроме того, в ходе раз- 
ных экспериментов было доказано 
что даже частичная замена естест. 
енн ањ 
психическое состо: зносков М 
яние людей, за- 
ставляет их быстрее чувствовать 


ологическую активность 


ео света существен к. 
влияет ито, насколько высоко сол и 
це стоит над горизонтом, ведь ко: С 
сые солнечные лучи проходят через * У 
гораздо большую массу атмосфе; ЕС 
ры, чем прямые. Они задерживают. с 
ся там и изменяют свой спектраль- и 
ный состав. ЕЕ 
К этому стоит прибавить, что га 
световой режим в больших про- рт 
ны 


мышленных городах специфичен: 
атмосфера здесь загрязнена и не | 


полностью пропускает наиболее ул! 
нужную людям часть ультрафиоле- СТЕ 
тового излучения. Специфичен и че! 
образ жизни горожан — мы Мало ци 
бываем на открытом воздухе, мало со! 
ходим пешком, много ездим в веј 
транспорте, свободное время про- же 
водим в магазинах, кино, перед эк да 
раном телевизора, да плюсик этому ца. 
на работе частенько сидим с элек ВИ: 
трическим светом. Неудивительно, как 
что медики отмечают у городских же 
жителей так называемое «световое Но 
голодание», которое приводит К Гог 
нарушению физиологического же 
равновесия в организме и разви ре; 
тию различных болезненныхісостоз ра 
яний. е, 

У такого «голодающего» ЛИЦО лел 
редко озарено румянцем, он быст: мы 
ро утомляется, легко схватывает ли! 
простуду, у него снижены бактери“ ста 


цидные свойства крови и актив: В 


ность всех систем организма, ПРИ" “6 
званных охранять от неблагоприй" к. 
ных воздействий внешней среды: ® | зм 
результате — часто обостряю!0 чар 
хронические болезни, появляюї и 
функциональные расстройс18% М. 
нервной системы. р; 


Особенно тяжело приходится 
тям. Им ультрафиолет необход 
для того, чтобы хорошо шел 
цесс окостенения ске 


Ультрафиолета недоста 


вивается рахит — все еще доволь- 
но распространенное заболевание 
у детей. А это прямое следствие 
недостатка в детском организме 
витамина 0 (его назначение — за- 
держивать фосфор и кальций и 


\вақу. 

таль. способствовать отложению их в ко- 
стной ткани). Витамин 0 появляет- 
р, ся в организме главным образом в 
х А 0 результате синтезаиз провитамина 
о рв коже под воздействием солнеч- 

Фичеқ, ных лучей. 
а ин Иногда дефицит естественного 
иболев ультрафиолета восполняют искус- 
\Фиоле. ственным ультрафиолетовым облу- 
ричен и чением, используя для этого спе- 
лы мало циальные лампы. Однако этот спо- 
хе, мало соб нельзя считать полноценным, 
здим В ведь ультрафиолетовая лампа, да- 
емя про же самая лучшая, — всего лишь от- 
лередэк даленная копия настоящего солн- 
‚с К ЭТОМ ца. Самый надежный способ изба- 
м с элек виться от светового голодания — 
вительно! как можно больше бывать на све- 
ских жем воздухе, под открытым небом. 
город 606 Но это не значит, что летом надо за- 
свете горать часами. Подставлять обна- 
иводи я женное тело солнцу, особенно в се- 
гическо с редине дня, вредно: жесткий ульт- 
еми разы рафиолет снижает иммунитет, в 
ных 08" том числе противоопухолевый. В 
0 летнее время наслаждаться пря- 
его” а мыми солнечными лучами можно 
ОНО лишь утром — и этого вполне до- 

ваты статочно. 
сх бай Ф Все живое на планете живет по 
ны И ак, «солнечным часам». Чередование 
ВИ ма пр’ — дняи ночи влияет на спад и подъ- 
ани”, Ий! ем едва ли не всех жизненно важ- 


ных функций организма. Проснув- 
шись, мы чувствуем себя бодрее и 
Умнее, потому что именно в Утрен- 
ние часы высшие отделы головно- 

мозга, как правило, наиболее 


фа» 


еіодин! важный 
ес 


ремя суток влияет 


Осенью и зимой поздно с 
быстро смеркается. Оттого в. 
период снижен обмен веществ, не’ 
так интенсивно кровообращение, 
не столь активны прочие физиоло- 
гические функции организма. По- 
этому зимой лучше не менять свою 
жизнь кардинально, это требует 
большой затраты сил и физиологи- 
чески не оправданно. А вот весна и 
лето, когда все живое вокруг акти: 
визируется, — самое время для но- 
вых начинаний. 

Поэтому, как только засветит, за- 
играет яркими лучами солнце, не 
пропустите это время. По дороге на 
работу старайтесь идти по солнеч- 
ной стороне улицы, ведь утреннее 
солнышко — самое полезное. В 
обеденный перерыв найдите не- 
сколько минут, чтобы подставить 
лицо и ладони благотворным лу- 
чам, которые укрепят ваше здоро- 
вье, улучшат настроение и работо- 
способность. 

Не забывайте: мы, как и все жи- 
вое на земле, — дети солнца. № 


«Присаживайтесь, пожалуйста!» — 
эту фразу произносят каклюбезное 
приветствие. И мы с готовностью 
усаживаемся на предложенное ме- 
сто. Где бы мы ни находились, мы 
всегда стараемся сесть. Сидя смо- 
трим телевизор, сидя ведем длин- 
ные беседы, сидя болтаем по теле- 
фону. На’ прогулке в парке ищем 
скамеечку, в транспорте стремим- 
ся завладеть свободным местом. 
Но больше всего сидим на своем 
рабочем месте. Подсчитано: кон- 
торский служащий за свою жизнь 
проводит за столом примерно 80 
тысяч часов! 
Стремление к сидячему образу 
жизни порождает спрос на соот- 
ветствующую мебель. Какие толь- 
ко модели не появились за послед- 
ние столетия! Канапе и пуфы, бан- 
кетки и кушетки, всевозможные 
стулья — деревянные, пластмассо- 
вые, металлические, откидные и 
складные, табуреты — низкие и вы- 
сокие, разнообразные кресла, в 
том числе такие сверхмягкие, в ко- 
торые можно провалиться по пле- 
чи. Одно такое мне довелось уви- 
деть в Вене, в Музее прикладного 
искусства. 
В этом музее есть зал стульев и 
кресел, где представлены самые 
немыслимые их варианты, в том 
числе кресло, выполненное по эст 
КИЗУ Сальвадора Дали из алого бар- 
хата в форме женских губ. Почет- 
НЫЙ экспонат музея — знаменитый 
«венский» стул, изобретенный в на- 
чале Х!Х века австрийским столя- 
ром М.Тонетом. Ему первому при- 
Шла в голову оригинальная мысль 
согнуть лозу под воздействием го» 
рячего пара, С 1850 года легкие и 
Удобные стулья с закругленной 

ой, и плетеным сидением бы- 


европейцев. Есть в этом зале и стул 
с пружинящей спинкой, созданный 
в конце ХІХ века немецким кон- 
структором Ф.Штаффелем. Идея 
этого изобретения в том, чтобы по- 
звоночник, опираясь на пружиня- 
щую спинку, принимал «анатомиче- 
ски благоприятное положение». 

Стул Штаффеля стал прототипом 
современных офисных кресел. Лю- 
ди, часами сидящие за компьюте- 
ром, должны быть благодарны не- 
мецкому конструктору. Но, к сожа- 
лению, и это изобретение на спаса- 
ет «сидячих тружеников» от мучи- 
тельных болей в спине, от дефор- 
маций позвоночника и от разнооб- 
разных последствий малоподвиж- 
ного образа жизни. 

Современный человек не пред- 
ставляет свою жизнь без стульев. 
Опустившись на сидение, мы ду- 
маем, что приняли самую благо- 
приятную для работы или отдыха 
позу. Это заблуждение! Народы, не 
знавшие стульев, практически не 
сталкивались с ортопедическими 
проблемами. Они не были знакомы 
и с такими болезнями цивилиза- 
ции, как стенокардия и ожирение. 
Добрая половина человечества, 
живущая в Азии и Африке, до сих 
пор предпочитает сидячей позе 
стоячую. Представители этих на- 
родов приучены отдыхать стоя, пе- 
ренося вес тела на одну ногу и сги- 
бая в колене другую. Европейцу 
трудно себе представить, как мож- 
но расслабиться в этом положе- 
нии, но физиологи подтверждают: 
в стоячей позе позвоночник несет 
меньшую нагрузку, чем в сидячей. 
А сидеть в восточных и африкан- 
ских странах принято не на стуль- 
ях, ана корточках, перенося вес те- 
ла на пятки. В такой позе позвоноч- 


ник и все органы не испытывают _ 
неестественной нагрузки. П 


лимы, 
вилизации, 
не наносим ли Э 
здоровью? 

Мы даже не за 
ромное место слово « 


мечаем, какое ог- 
сидеть» зани- 
лексиконе, сколько 
значений оно име- 
асиженное место, 
заседать в парламенте, отсиживать 
срок, подсидеть коллег по работе, 
рубить сук, на котором сидишь. Эти 
метафорические выражения отра- 
жают суть: Ното ѕаріепз пора отне- 
сти к виду Ното ѕедепѕ — человек 
сидящий. И если с этим ничего по- 
делать нельзя, то, по крайней мере, 
надо научиться сидеть с минималь- 
ным ущербом для здоровья. 

«Сиди спокойно, не болтай нога- 
ми, не вертись!» — твердим мы де- 
тям, ограничивая их естественную 
потребность в движении. Есть даже 
такая похвала: усидчивый ребенок. 
Она вполне заслуженна, ведь дви- 
жение отвлекает от занятий, меша- 
ъз понела. 

должна компен- 


мает в нашем 
разнообразных 
ет. Мы говорим: н 


‚ пагуб 
ется на позвоночника, У Но отража- 


Почему 

Же наш позв 

ет при длительн Оночник так 
_ режде 


хода С четверенек к прямохожде Вы 
нию: скорее, это вмешательст, КОТНИ 
цивилизации В биологическое р) — бы м 
витие человека. полн! 
Когда мы сидим, крестец макси. рали 
мально вытянут по вертикали. Столь столс 
экстремальная для организма поза высо! 
очень сильно напрягает всю скелет. подс 
ную мускулатуру, затрудняет сво- Что 
бодное естественное дыхание, диа: спин! 
фрагма при этом давит на легкие и нять 
сердце, мешая им нормально рабо- лик. < 
тать. При сидении ни один челове- 20 см 
ческий орган не Функционирует лоно? 
правильно. Но больше всего у чело: ПОЯСЕ 
века сидящего страдает поЗвоНОч- Ста 
ник. Он неминуемо изгибается, про- Тогда 
гибается, искривляется, провоци: позво 
руя массу серьезных болезней, та: К сож 
ких как остеохондроз, спондилез не ле 
сколиоз, радикулит, ишиас, люмба' сидет 
го, варикозное расширение вен или п 
всех не перечислить. осанк 
Но что же делать, если по родуд& ется + 
ятельности вам приходится сиде® Чтобь 
по шесть-восемь часов за рабочим можн. 
столом или за компьютером? Ди нать ь 
зайн офисной мебели во всем ми Так мь 
не рассчитан на индивидуален воноч 
особенности вашего тела. А в П0 мягки 
де, машине, автобусе или самолё® Нес 
мы чаще всего вынуждены сид От вр 
приспосабливаясь к конструк Вайте; 
кресел. За рулем, особенно в ние р 
хую погоду, приходится напряже 
всматриваться, вытягивая шею! Я 
иней позы, навязанной к. 
илизацией, у больши [ 
Ца Нас со временем появляюї@ Е 
полне закономерные боли В 22 


по ацицЕ верхней части СПИНЫЎ 
т Г. мальной при сиданий 
И мя когда сгибы В 79 
СПИНКЕ ях составляют пря и 
быть стула или кресла 49 
жесткой и достаточно! 


‚ чтобы к ней можно б 


©лонить голову, 


ВТ ПОЗ 
лбаетояд 
ся, пров 
Уолезнейх 
з, СПОНДІ/ 
шиас, лоб 


Высоту сидения кресла и подло- 
котники нужно установить так, что- 
бы мышцы рук не испытывали до- 
полнительной нагрузки, а ноги упи- 
рались в пол. Скрещивать их под 
столом не рекомендуется. Людине- 
высокого роста могут исйользовать 
подставку для ног: 

Чтобы создать правильный изгиб 
спины при сидении, можно приме- 
нять специальный поясничный ва- 
лик. Он должен быть не больше 10- 
20 см в диаметре и туго набит поро- 
лоном. Валик подкладывается под 
поясницу на уровне талии. 

Старайтесь всегда сидеть прямо. 
Тогда нагрузка распределяется по 
позвоночным дискам равномерно. 
К сожалению, этот совет выполнить 

не легко. Когда приходится подолгу 
сидеть за рабочим столом, мы рано 
или поздно забываем о правильной 
осанке: постепенно шея вытягива- 
ется вперед и голова наклоняется. 
Чтобы этого не допустить, надо как 
можно чаще менять позу, разми- 
нать шею и отводить голову назад. 
Так мы снимаем нагрузку с межпоз- 
воночных дисков и окружающих 
мягких тканей. 

Не сидите слишком долго. Время 
от времени вставайте и прохажи- 
вайтесь. Если это возможно, в тече- 
ние рабочего дня делайте легкую 


гимнастику. Благодаря движениям. : 
позвоночные диски лучше снабжа- 
ются питательными веществами и 
кислородом. 

В позапрошлом веке в аристокра- 
тических домах роль письменного 
стола часто выполняло бюро, за ко- 
торым работали стоя. Такое бюро 
сохранилось, например, в музее- 
квартире Иоганна Штрауса — имен- 
но за ним композитор сочинял свой 
бессмертные вальсы. 

Известная писательница Гертру- 
да Стайн, хорошо знавшая Эрнеста 
Хэмингуэя, как-то заметила: «У него 
особый нюх на места, где удобно 
жить». На долгие годы таким мес- 
том для великого писателя стало 
его кубинское поместье, простой 
дом, главной роскошью которого 
были многочисленные книжные 
полки и любимое бюро. Хэмингуэю 
нравилось работать стоя, «чтобы 
(по его словам) не засиживаться». 

Постарайтесь не засиживаться и 
вы. Хотя бы часть дел выполняйте 
стоя. Например, стоя разговари- 
вайте по телефону, пролистывайте 
журналы или документы. Кстати, в 
современных европейских офисах, 
где заботятся о здоровье сотрудни- 
ков, уже вводятся специальные сто- 
ячие рабочие места — прообраз 
старинных конторок или бюро. м 


Нина Самохина, врач 


Весенний __, 


Каждую весну у себя на 
даче я обязательно сажаю 
настурцию. Ведь эти 
чудесные цветы не только 
радуют глаз разнообрази- 
ем окрасок в течение 
всего дачного сезона 
и предохраняют деревья 
от вредителей, 


но и имеют удиви- 
тельный, непо- 
вторимый терп- 
кий вкус, слег- 
ка напомина- 
Ющий вкус 
чеснока. 
Кроме того, 
покопав- 
Шись в ме- 
Дицинской 
литературе, 
Я выяснил а, 


Что настурция 
Обладает 


Это однолетнее растение семейства капуцино- 

вых было завезено в Россию из Южной Америки 

С тех пор оно распространилось по всей стране, 
пользуясь большим успехом у садоводов, 
Настурция насчитывает около тридцати видов. 

Для посева обычно используется так называемая 
настурция культурная. Она объединяет сорта со 
стелющимися стеблями (длиной до 2-3 м) и кус- 


товые компактные формы (высотой 20-30 см). 
Стелющаяся настурция может создавать краси- 
вый зеленый газон или виться по шнуру, украшая 
веранды, беседки, балконы. Цветет она до глубо- 
кой осени, при этом ее стебли и листья в течение 
всего сезона остаются ярко-зелеными. 

Ростки появляются через две недели после 
высеивания, а цветы — через месяц. Семена ре- 
комендуется закладывать по 2-3 штуки в каждое 
гнездо. Кустовые сорта нужно высаживать на 
расстоянии 25-30 см друг от друга. 

Разрастаясь, настурция создает своеобраз- 
ный зеленый ковер под кронами деревьев, пред- 
охраняя землю от высыхания, препятствуя росту 
сорняков. 

Если в вашем саду тля поразила кусты или де- 
ревья, посадите под ними стелющуюся настур- 
ЦИЮ — ее эфирные масла губительно действуют 
на вредителей. Кроме того, я заметила, что под 
этим ковром хорошо размножаются черви, кото- 
рые, как известно, являются лучшими обработ- 
чиками земли. 

Настурция дает большой урожай зелени и цве- 
тов. Причем все части растения (сочные стебли, 
листья, почки и цветы) можно использовать в пи- 
Щу: они отличаются своеобразным жгучим вку- 
сом, напоминающим вкус чеснока или редьки. 
Это свидетельствует о том, что в настурции в 

изобилии содержатся соединения серы. Доказа- 
НО, что серосодержащие вещества помогают в 
профилактике онкологических заболеваний, 
снижают артериальное давление, препятствуют 
Развитию атеросклероза, способствуют разжи- 
жению крови, предупреждая тем самым инфарк- 


ТЫ и инсульты, 


практически не меняет своей ярко-зе- 
раски. Это говорит о многом. Общеиз- 
‘растения имеют зеленую окраску 


КАК ЛЕЧИТЬСЯ 
НАСТУРЦИЕЙ 


Болезни сердца, 
гипертония 

и мочекаменная 
болезнь 


Траву и цветки настур- 
ции залить кипятком 

в соотношении 1:10, 
настаивать 30 минут, 
пить по 2-3 ст. ложки 
3-4 раза в день. 


Ишемическая 
болезнь сердца, 
атеросклероз, 
депрессия 

и упадок сил 


2 ст. ложки измельчен- 
ных свежих листьев 
настурции залить ста- 
каном кипятка, настаи- 
вать 1 час, процедить, 
принимать по 2 ст. лож- 
ки 3-4 раза в день 

до еды. 


Острый и хроничес- 
кий бронхит с труд- 
ным отхождением 
мокроты, пневмония, 
бронхиальная астма, 
эмфизема легких 


Принимать 
по 1 дес. ложке свеже- 
выжатого сока листьев 


настурции З раза в день 
до еды. 


Авитаминоз 
и гиповитаминоз 
100 г измельченных 
свежих листьев настур- 
ции залить 0,6 л кипят- 
ка, подержать на сла- 
бом огне 2-3 минуты, 
настаивать 2 часа, про- 
цедить, принимать 
по 1/4 стакана 3-4 раза 
в день за полчаса 
доеды. 


Почечнокаменная 
болезнь 


3 ст. ложки измельчен- 
ных свежих листьев 
настурции залить ста- 
каном кипятка, подер- 
жать на огне 2-5 минут, 
настаивать 1 час, 
процедить, принимать 
По 2-3 ст. ложки 4-5 раз 
в день за полчаса 
до еды. 


й пигмент нашей крови. Хлорофи 


оказывать 
В на — ускорять азотибтыў и 


я обмены: Хлорофилл повышает имму. 

скоряет заживление ран, язв, эрозий, ле. 
нитет, в устраняет неприятный запах изо рта, 
а Не при этом, что и является 
хорошим источником магния. Магний — одиниз 
ОСНОВНЫХ внутриклеточных элементов, крайне 
необходимый организму: Он регулиру ва 
щениеи расслабление сердечной мышцы. Недо- 
статок магния приводит к заболеваниям серден 
но-сосудистой системы, гипертонической 60: 
лезни, повышает риск развития онкологических 
заболеваний. 

Если зеленая масса настурции богата хлоро- 
филлом, то цветы насыщены разнообразной 
гаммой других пигментов — каротинов, благода- 
ря чему они так прекрасны. Каротины защищают 
наш организм от радиации, пагубного действия 
излишнего ультрафиолета, то есть от свободных 
радикалов. 

Чем ярче окраска цветка, тем больше в нем 
держится каротинов. В этом отношений Цветки 
настурции — кладезь каротинов, ведь их окраска 
удивительно многообразна. 

Крометого, цветки настурции богаты биофлаз 
вонами. Биофлавоны — одни из лучших «защиг 
ников» нашей иммунной системы: они не допУ® 
ар возникновения инфекции, выводят Е 
ток меди и свинца. Биофлавон® 

а итамином С, которым также 6018 
турция, укрепляют сосудистую стенку аорте! 
артерии и мелких кап нып 
гипертонии, алл илляров. Они полез 
‚ аллергии, малокровии, ПОДХО 


для профил 
а 
леваний тактики сердечно-сосудистых 9 


Итак, зелена 


Дают уник: 
аль 5 
иметь по, эге И целебными: свойствам 


Же 
можно в Ой это замечательное Ра 


есь дач >. 
Посейте его в ый сезон. Поэтому обяза 


действие, сходное с ден 


я масса и цветки настурций обла 


салат 
1 мор! 
ции, 0, 

мор 
ЛИСТЬЯ 
пестик 
прави" 


щи ве 
1 л во 
кан РУ' 
ки, УКР 
тана, № 

В ки! 
занную 
полуго' 
варку! 
стурци 
ДОЛЖНЕ 
ной, от 


Котлет 
Филе р 
ной зел 
НИЧНОГС 
Филе 
замоче 
луком, 
тереть. 
Тщател 
Обваля: 


Салат дачный 


1 морковь, 0,5 стакана рубленой зелени настур- 
ции, 0,5 стакана кефира, морская соль по вкусу: 

Морковь очистить, натереть на крупной терке, 
листья и стебли настурции нарезать, размять 
пестиком с солью. Перемешать с морковью, за- 
править кефиром, украсить цветками настурции. 


Щи весенние 
1 л воды, 2 ст. ложки неочищенного риса, 1 ста- 
канрубленой зелени настурции, зелень петруш- 


ки, укропа, 2яйца, 1 морковь, репчатый лук, сме- 
тана) морская соль. 


В кипящую воду засыпать промытый рис, наре- 


ОЛОГИЧесу, занную морковь и варить на медленном огне до 

полуготовности риса, добавить лук и продолжать 
гата хлор варку по полной готовности риса. Добавить на- 
нообразні стурцию, соль, варить 2-3 минуты. Готовые щи 
ов, благох ДОЛЖНЫ ШОоДОЯтЬ 10-15 минут. Подавать со смета- 
ы заи ной, отварным яйцом, зеленью петрушки и укропа. 
ого дейст" 


Котлеты рыбные с настурцией 
Филе рыбы — 0,5 кг, репчатый лук, 1 стакан рубле- 
ной зелени настурции, 1 яичный желток, 100 гпше- 


ут свобод 


ьшев Немо ничного хлеба, панировочные сухари, морская соль. 
пении 24 Филе пропустить через мясорубку, смешать с 
дьих окр замоченным в воде хлебом, мелко нарезанным 
луком, добавить желток. Зелень настурции рас- 
ы био®" тереть пестиком с солью и добавить в фарш, все 
Пад «32 И тщательно перемешать. Сформировать котлеты, 
зир д, Обвалять в сухарях ижарить на оливковом масле. 
они 2 
вой’ пя Пюре из настурции 
БиоФ бо 1 стакан листьев настурции, 1 стакан листьев 
также во" крапивы, 1/4 стакана укропа, 2 ст. ложки семе- 


Чек или орехов, 2 ст, ложки сыра или творога. 

сю зелень пропустить через мясорубку, пе- 
ремешать, добавить тертый сыр или творог и 
Эбжаренные орехи или семечки. 


Напиток из настурции 

"А 1 литр\воды: 400 г листьев'настурции, 200 г 

*Рена, 80 г сахара или 2 ст. ложки меда. 

Я настурции вместе с тертым хреном 

стить через мясорубку, залить водой, до- 
или мед. Настаивать 10-12 часов, 


Гнездовое 
облысение 


По 100 глистьев 
настурции и крапивы 

и 1 ст. ложку измель- 
ченного корня лапчатки 
гусиной залить 0,5 л 
водки, настаивать 

в темном месте 2 неде- 
ли, процедить. Настой- 
ку втирать в кожу 
головы через день 

за 30 минут до мытья. 
Курс лечения — 3 неде- 
ли. По такой же схеме 
можно втирать свеже- 
выжатый сок листьев 
настурции. 


Усиление 

роста волос 

Листья настурции 

и крапивы в равных 
соотношениях залить 
спиртом 1:10. Настойку 
втирать в кожу головы. 


Печень — настолько 
важный орган, 
что любое 
ее заболевание 
негативно 
отражается 
на состоянии всего 
организма. 
В прошлом номере 
рассказывалось 
о том, что собой 
представляют 
вирусные гепатиты 
А, В, С, О, Е, С, 
как протекают эти 
заболевания, 
какими 
осложнениями они 
чреваты. Теперь 
речь пойдет 

0 способах 

их диагностики 

И подходах 
клечению. 


ба 
Валентина Е НО 


личес 
Проблемы диагностики Одь 
вё Ввыяв] 
Современные технологии с использованием ле: далек 
сокочувствительных тест-систем нового Е. ких пр 
ния позволяют точнее выявлять возбудите Во- 
гепатитов и дифференцировать их. ти из-за 
Чтобы поставить диагноз вирусного гепа Вирус 
проводят биохимические исследования к00 ет ше 
О наличии заболеваний печени судят по У Субту 
билирубина и активности некоторых ферме Удачн, 
— аминотрансфераз (АЛТи АСТ). При гет проти 
Эти показатели повышаются. Нарушения я МНоже 
ций печени Улавливают другие лаборатов их лающу 
исследова 


и С 
ния — например, анализ в Кро 4 ЧЭЙ 


в 
личества белков, которые синтезируют 
чени, И др. 


Ка Для выявления возбудителей ге- 
патита В и С используют соответ- 
ствующие вирусные маркеры. Спе- 
циалистам важно не только устано- 


вить наличие инфекционного аген- 
, та, но и определить степень его ак- 
тивности. Известны два основных 
способа обнаружения вирусов. 
Первый — иммунологический, ког- 
да исследуют, есть ли в крови анти- 
тела, вырабатываемые организмом 
в ответ на присутствие вируса, либо 
частицы самого вируса (антигены). 
По результатам исследования мож- 
но судить не только о степени ак- 
тивности вируса и уровне иммунной 
защиты против него, но и об эффек- 
тивности проводимого лечения. 
Однако эти анализы имеют погреш- 
ности и порой дают ложные резуль- 
таты, поэтому точнее применять 
другой способ диагностики — гене- 
тический. Это метод полимеразной 
цепной реакции (ПЦР), который по- 
зволяет не только обнаружить ви- 
рус по наличию его ДНК или РНК в 
крови, но также определить его ко- 
личество и генотип. 

Однако на практике положение с 
выявлением вирусных гепатитов 
Далеко от желаемого в силу вот ка- 
ких причин. 

Во-первых, сложности возникают 
ИЗ-за многовариантности самих 

Й Вирусов. Так, вирус гепатита С име- 


БИ 0 А ет шесть генотипов и множество 
руб ваний СУбтипов, из-за чего, кстати, не- 
ледо | Удачны попытки создать вакцину 
и сУРЎ Против него, К тому же появилось 
гор? Якржертво квазивидов вируса, де- 
С? ): НХ симптоматику. невыражен 


| ‚ “стертой». У многих пациентов 
иблюдаются замаскированные, 
епеченочные, проявления вирус- 


Зи инфекции (особенно при гепа- 
С), когда на первый план выхо- 
Атене; 


„патологические симптомы 


поражения сосудов, почек, костно- 
го мозга, суставов. Во-вторых, су- 
ществуют невирусные заболевания 
печени с похожими на гепатит про- 
явлениями. 

Прояснять ситуацию, точнее 
идентифицировать возбудителей 
гепатитов и определять вирусную 
нагрузку на организм помогло бы 
повсеместное применение ПЦР. Но, 
к сожалению, эта технология не 
входит в перечень услуг, предостав- 
ляемых государственной страховой 
медициной, и больным, как прави- 
ло, приходится обращаться за та- 
ким обследованием в коммерчес- 
кие диагностические центры. 

В некоторых случаях и ПЦР быва- 
ет недостаточно, чтобы сделать вы- 
вод о необходимости проведения 
противовирусной терапии. Это ка- 
сается тех больных, у которых 
симптомы гепатита выражены сла- 
бо, хотя частицы ДНК и РНК вирусов 
у них выявлены. Чтобы уточнить 
морфологическую (от греч. тогрве 
— образ, т.е. структура) картину и 
выбрать тактику лечения, необхо- 
дима чрескожная пункционная би- 
опсия печени. Это процедура, при 
которой под местным обезболива- 
нием пункционной иглой у пациента 
берется кусочек ткани печени и за- 
тем исследуется под микроскопом. 
Опять же встает вопрос о том, где 
ее провести. Даже в Москве эту 
процедуру выполняют лишь не- 
сколько специализированных цент- 
ров, что уж говорить о провинци- 
альных больницах, К сожалению, 
использование вирусных маркеров 
далеко не всегда выявляет истин- 
ную картину. В результате большая 
часть безжелтушных форм вирус- 
ных гепатитов (а их 25%) проходит 
под видом других заболеваний, из- 


гкомыслие, 


Й но ле 3 
а гепатитане вы 


ения 
но если проявл Ра 
ражены, как это чаще всего И б 


ет при вирусном гепатите С и ие 
сти гепатите В. Эти больные ия 
ются источником инфицирования. 
По усредненным статистическим 
данным, 2% нашего населения бес- 
СИМПТОМНО «НОСЯТ» гепатит В, не 
подозревая о нем. 


Две стороны медали 


Тактика лечения вирусных гепати- 
тов определена и принята повсеме- 
стно, но проблемы остаются, и не- 
малые. 

Острые гепатиты А и В специаль- 
ного противовирусного лечения, как 
правило, не требуют. При хроничес- 
ких вирусных гепатитах В и С прово- 
дится комбинированная противови- 
русная терапия, включающая ис- 
пользование аналогов нуклеозидов 
(такие препараты подменяют нук- 
леозиды, из которых строится гене- 
тический материал вируса) и интер- 
феронов (они усиливают борьбу с 
вирусом в человеческих клетк 
Необходимо сочетать п 89 
препаратов — премца рих 
дельности ота 

 омбинированны ло эффективны. 
хемы противо- 


делю: Однако курс такой тера 


ительный, И ее стоимость доо А 
гает запредельных цифр — до ве 
25 ТЫСЯЧ долларов. Поэтомуу наз эф‹ 
основном применяется отечества, зав 
НЫЙ интерферон-альфа (он выпу; кли 
кается под названиями роферокд бол 
интрон-А, реоферон), который при его 
лечении вирусного гепатита С вочь рус 
тается с рибавирином. Хотя наши о 
интерфероны стоят на порядок де а. 
шевле, чем импортные, они имеют =: 
короткое действие (их необходим = 
применять от трех до семи развнь 
делю). От этого общая стоимость Аль 


лечения возрастает. Сейчас перед 
отечественными производителями 
стоит задача создать ‘противови 
русные препараты пролонгировак 
ного действия. 

Как видно из сказанного, трудной 
ти в лечении связаны с дороговиз 
ной противовирусной терапии: Но 
это только одна сторона дела. 0 
другой стороны, лечение затруди 
но тем, что терапия вирусных геї 
титов может приводить к разви ® 
нежелательных побочных э$Ф 
тов. Например, к.гриппоподобной 
состоянию, изменению состава 
ви, снижению веса, депрессий! ® 
рушениям со стороны Функций щи 
товидной железы, кожным ВЫСЫЙ 
ниям. Опираясь на свой опыт вре 
может снизить эти проявления» 
иногда приходится даже отм 
противовирусные препараты: 

После шести- или двенадца! 
сячного курса лечение считаё 
завершенным, если в крови р 
ет вирус и нормализуются Ё 
мические показатели. ОДНАКО 
ДИТЬ об окончательном ВЫЗА 
лении можно лишь через не 
МА проводя втечение этого 

регулярные обследован 


скольку иногда возможен 
Заболевания. 6 


зодителяму 
противо. 
\1онгирова 


го, трудно 
‚ дорогові? 
терапии. ® 


Ачто делать тем, кому лечение не 
помогло? Таких людей немало, ведь 
эффект противовирусной терапии 
зависит от продолжительности, 
клинических проявлений и течения 
болезни, возраста больного, уровня 
его иммунитета, особенностей ви- 
руса. Иногда при развитии такого 
осложнения, как тяжелый цирроз, 
встает вопрос о трансплантации 
печени — очень сложной операции, 
связанной с решением множества 
проблем разного характера, 


Альтернативные методы 


Возможности традиционной тера- 
пии вирусных заболеваний печени, 
как видим, ограничены. Поэтому 
специалисты ищут дополнитель- 
ные меры, которые позволили бы, 
во-первых, избежать побочных эф- 
фектов,а во-вторых, удешевитьле- 
чение. Эти задачи трудно совмес- 
тить, поскольку разработка новых 
технологий всегда требует больших 
затрат. 

В качестве щадящего альтерна- 
тивного способа во многих странах, 
в том числе и в России, применяет- 
ся озонотерапия — метод, позволя- 
Ющий усилить окислительно-вос- 
становительные функции печени и 
Уменьшить интоксикацию: 

Другой развивающийся! нестан- 
Дартный метод — лечение стволо- 
ВЫМи клетками, которые способны 
Восстановить структуру повреж- 
Денной ткани; Правда, не все гепа- 
Тологи единодушны в признании 
ЭФФективности этих технологий. А 

ЧТо касается стоимости, то лечение 
ыми клетками пока недо- 
Но подавляющему большин- 
вых альтернатив- 

и месте стоит 


Те, е 


сладостей, ‘особ 


многих трудных ситуациях, л 5 
лекарственными травами и бол 
ные гепатитом. Многие специалис- 
ты считают фитотерапию нецеле- 
сообразной при вирусных гепати- 
тах, но согласиться с такой катего- 
ричностью можно лишь теоретиче- 
ски. Да, действительно, лечение 
интерферонами предпочтитель- 
нее, но оно не по карману боль- 
шинству инфицированных людей. 
При этом государство не предус- й 
матривает никаких мер по их соци- ) 
альной защите, равно как и по вы- 
явлению инфицированных. Пока 
приходится лишь мечтать о вакци- | 
нации групп риска, внедрении со- 
временных и недорогих методов 
обследований и лечения. Так что 
большому числу больных хрониче- 
скими вирусными гепатитами при- 
ходится использовать самые до- | 
ступные методы поддержания здо- | 
ровья. И надо сказать, при долж- 
ной настойчивости многие добива- 
ются если не излечения, но стаби- 
лизации процесса. | 
Приведу в пример свою дальнюю 
родственницу. Пять лет назад она 
случайно узнала о том, что больна 
гепатитом С. Сначала, конечно, пе- 
режила шок: врач рассказал ей, что 
без противовирусного лечения воз- 
можно развитие цирроза. Денег на 
такое дорогое лечение у нее не бы- 
ло, иона решила действовать само- 
стоятельно. Изучив свое заболева- 
ние, выработала систему, которая 
позволяет ей поддерживать здоро- 
вье и активно работать на ведущей 
должности в институте (а ей уже 60 
лет). Вот что она написала мне: «Я 
поняла, что перерождение гепатита. 
в цирроз угрожает прежде: всего. 
тем, кто увлекается спиртным и. 
то, что перегружает печень: ‹ 
жирное, ‘соленое, жа реное 


Го 


4 


разавгодп 
капельницах 
янно принимаю 
на основе раст 
солянки холмовой, а та 
ные иммуномодуляторы, 1 
И еще пью зеле 
всего шиповник. кой 
ный чай (обязательно в китайск 
расфасовке). Мне его посоветовал 
китайский врач, который меня здо” 
рово поддержал. Он сказал, что с 
гепатитом можно жить, надо только 
прислушиваться к своему организ- 
му, улавливать, от чего ему ком- 
фортно, а от чего становится хуже 
Кроме того, необходимо система- 
тически проводить биохимические 
анализы крови, чтобы отслеживать 
динамику аланин- и аспатрат- 
трансфераз. Мой гепатолог гово- 
рит, что я со своей дисциплиниро- 
ванностью спокойно доживу до пре- 
клонных лет, хотя я и не проходила у 
него курса лечения». 

Упоминание о китайском враче 
ет 
ние придается 9 с знаце 

а становлению им- 
мунной регуляции с помощью есте- 
ственных растительных источ 
кв Даиунаснемало и ри. 
рые пытаются поддерживать боль- 


ей. Например, 
апии, руково- 


равы леспедезы и десмоди,_ прим 
ма), способные подавлять деў. ских 1 
ствие вирусов И используемые в нове! 
лечении средне-тяжелых случаев (из б 
гепатита. Учеными НИИ биомеди. веше! 
цинской ХИМИИ им. В.Н.Ореховича При 
РАМН создан гепатопротектор фд. вирус 
сфоглив на основе сои и корня со- В час 
лодки Его успешные клинические ской 
испытания были проведены на ба- обуче 
зе московских клиник под руковод- пешн. 
ством академиков РАМН В.Ф.Учай- кие п 
кина, Р.М.Хаитова, В.Т.Ивашкина. «Хелл 
Было выявлено, что биологически хелль 
активные вещества растений — по- стано 
лисахариды — стимулируют выраз вывод 
ботку естественного интерферона. Я н 
В Институте физико-химической прост 
медицины РАМН на основе полиса: специ 
харидов, полученных из клубней моз терна 
лодого картофеля, разработан пре врач 
парат панавир, который стал с убпе обслє 
хом применяться в лечении острых какую 
и хронических вирусных инфекций средс 
— герпеса, папилломы человека й не мо 
также вирусных гепатитов ными 
Участники всероссийской кОНФ@ ма ег 
ренции гепатологов высоко оцеНи дитьс: 
ли бетулогепат (это разработка Ин 
ститута вирусологии им. Ивано Как не 
ского и научно-производственной 
Фирмы «Березовый мир»), В КО® Для п 
ром используется активное веШе@ Соблю 
тво из березовой бересты = бету: ботьте 
лин, давно известное как хорош Пищев 
иммуномодулятор. Клинический Дед 
АЕ показали, что бе е 
Бе ет также и выраженны а еи Куп; 
Ст зни аффекта п еа 
ОЕ хроническим гепаты такт 
ли ол интересные результа соб в | 
ен при испол прим! 
Ме ски активных веле онно смет 
изгрибос рае, извл в Тату о 
ливать кан ни способны восота д интеж 
и, нормализовать Ре 


яні 
сере иммунной системы при 
зных заболеваниях. На" 


Мруют выр 

интерферив 

)-ХИМиИЧеокй 
нове полі 
1з клубней 
зработан е 
ый сталу“ 


примеру, основан эффект россий- 
ских препаратов, созданных на ос- 
нове грибов, — флоравита, чаговита 
(из березового гриба), ОВО-Д (из 
вешенки). 

Применяют в лечении нетяжелых 
вирусных гепатитов и гомеопатию. 
В частности, в Киевской медицин- 
ской академии последипломного 
обучения врачей с этой целью ус- 
пешно) используют гомеопатичес- 
кие препараты немецкой фирмы 
«Хелль» = гепар композитум и 
хелль: первый способствует вос- 
становлению гепатоцитов, а второй 
выводит токсические вещества. 

Я не призываю к самолечению, 
просто предлагаю обсуждать со 
специалистом возможности аль- 
тернативной терапии. Думающий 
врач на основании результатов 
обследований больного решит, 

какую тактику выбрать и какие 
средства назначить, если человек 
не может лечиться противовирус- 
ными препаратами или если фор- 
ма его болезни позволяет обхо- 
диться без них. 


Как не допустить заражения? 


Для предупреждения гепатита А 
Соблюдайте правила гигиены, за- 
ботьтесь о чистоте питьевой водыи 
пищевых продуктов, мойте руки пе- 
Ред едой, овощи и фрукты хорошо 
промывайте под проточной водой, 
Не купайтесь в загрязненных водо- 
@мах, 
бы избежать вирусных гепа- 
во, Вис, старайтесь всеми спо- 
тв я защититься от заражения 
ето едении медицинских и ко- 
т ческих процедур (особенно 
интере ‚ пирсинга), Не стесняйтесь 
ии ется качеством стери- 
Тару, 2ң дезинфекции инструмен» 
Е В стоматологических, гине- 


кологических и хирургических кли- 
никах, в косметических салонах. 

Избегайте случайных половых 
связей и не принимайте наркотики. 
Если у вас или вашего партнера бы- 
ли случайные связи, пользуйтесь 
презервативом. Не используйте чу- 
жие маникюрные ножницы, бритвы, 
зубные щетки, расчески. 

Для предупреждения вирусных 
гепатитов А и В сейчас предлагают 
сделать прививку. Чтобы опреде- 
лить, стоит ли прививаться от 
гепатита А и В, можно сдать соот- 
ветствующие анализы крови. Пока- 
занием для вакцинации является 
отсутствие в крови защитных анти- 
тел против вируса. Особенно необ- 
ходима она для тех, кто входит в 
группы риска, — врачей, военно- 
служащих. 


Как сохранить печень 
здоровой? 


В первую очередь необходимо здо- 
ровое, полноценное питание с до- 
статочным количеством белков, жи- 
ров, углеводов, витаминов, мине- 
ральных веществ. Очень важно, 
чтобы питьевая вода всегда была 
чистой. 

Особенно опасно сочетание ви- 
русной инфекции с систематичес- 
ким употреблением спиртных на- 
питков. Злоупотребление алкого- 
лем приводит к развитию жировой 
инфильтрации печени, а затем и 
хронического токсического гепати- 
та, цирроза печени. Кроме того, не 
следует принимать лекарства без 
особой нужды и без назначения 
врача. 

В целях профилактики хроничес- 
ЕДА необходимо своевре- 

лечит 
ИИ мн о 
‚ заботиться. 


00 укреплении иммунитета 2. 


Антиоксиданти теория 
или «Французский парадокс 
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он анализировал эф 
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Понятие «французский парадокс» 
появилось в научной литературе око- 
ло 20 лет назад в качестве объясне- 
ния исключительно низкой частоты 
сердечно-сосудистых заболеваний у 
жителей Южной Франции, В 1995 ГО- 
(9) ду британский журнал «Тһе 
Віоспетіѕі» писал: «Предполагается, 

что потребление большого количест- 
ва вина, особенно красного, на юге 
Франции является защитным факто- 
ром... Согласно статистике, количес- 
тво смертей от болезней сердца в 
Южной Франции составляло: для 
мужчин — 101, для женщин — 32 (на 

каждые 100 тысяч населения в воз- 

расте 35-74 лет). Соответствующие 

цифры для Англии — 448 и 167... 

Идея получила развитие в 1993 году, 


когда было подтверждено, что крас- 

" ное вино может препятствовать 

в.’ окислению липопротеиновых частиц 

крови, переносящих холестерин... 

—— Окисленные липопротеины наруша- 

ют нормальные функции артериаль- 

де ной стенки. Антиоксиданты красного 

70977, вина, блокируя это’ окисление, за- 
и медляют развитие атеросклероза». 

Иедвелё8 В отчете Всемирной организации 

ет овоШ" Здравоохранения (ВОЗ) «Здоровье 

богатые Европы-2002» именно Франция зани- 


маетпоследнее место по смертности 
ОТ сердечно-сосудистых заболева- 
НИЙ среди европейских стран. Но 
Первое место по этому же показате- 
ЛЮ в отчете ВОЗ занимает Молдавия, 
Вкоторой уровень потребления крас- 
ного вина приближается к француз- 
“Кому; Этот факт не укладывается в 


ГИПотезу «французского парадокса». 
а. 
Тиоксиданты — природная 
от окислительных 
н П т 


рж 5 щийся в атмо- 
оренный в воде, 
ическом 06: 


да ад, 


мене животных и растений только к: 
благодаря сложным ферментатив 
ным системам и через цепочку — 
очень точно организованных окис- 
лительных реакций. Углерод и во- 
дород, содержащиеся в пищевых 
продуктах, окисляются до СОИНО 
с помощью кислорода, поступаю- 
щего из воздуха, и генерируемая 
при этом энергия обеспечивает все 
процессы синтеза в клетках и теп- і 
ловой режим в тканях. Кислород, 
как окислитель, может повреждать 
клеточные структуры, связываясь, 
например, с ненасыщенными жир- 
ными кислотами и меняя свойства 
клеточных мембран. Гемоглобин, 
который благодаря иону железа 
значительно быстрее реагирует с 
кислородом, чем ненасыщенные 
жиры, можно поэтому назвать анти- 
оксидантом, защищающим липо- 
протеиновые структуры стенок со- 
судов от окисления. 
Организованные ферментами 
внутриклеточные окислительные | 
процессы не протекают каждый раз | 
абсолютно точно. При взаимодей- | 


ствии клеток с кислородом! могут 
образовываться «лишние» суперок- 
сидные радикалы кислорода — 
«ошибки химической реакции». Эти 
радикалы, имея свободный элек- 
трон, быстро повреждают любые 
соседние молекулы — белков, РНК, 
ДНК. С образованием свободных 
радикалов, окисляющих соседние 
молекулы, могут расщепляться мо- 
лекулы воды в результате облуче- 
ния, даже космического. Кроме то- 
го, сильные окислители в больших 
количествах образуются в организ- 
ме иммунными клетками специаль- 
но — для защиты от проникших в 
организм бактерий и вирусов. | 
ких случаях свободные ра 
выполняют полезную функц 
вая чужеродные орг е 

РЧ т арР" 


= 


ваний, привело исследователей, 
ри СЛИШ попыткам обнаружить «француз 


Но п 
никшие в кровь. итов В е теле 
я концентрации фагоц ский парадокс» У ей других 
высокой кони! бра емые ИМИ ов пища которых тоже б 
очаге инфекции 00р радикалы реро ра ави Юга. 
СВО ео венные 1а антиоксид Й 

ать И собст В США таким районом оказалась 


могут поврежд 
ткани, приводя к 
воспалению, напри 


ческому 
их Отам центральная долина Калифорнии, 
мерк 4 ится почти п 
что от1% 403% вды- Где Прдивво ини около в“ 
Подсчитано, "кислорода воздуха американских в о аме- 
МИ идоров ит 
хаба а в свободные кисло- риканских помидор оматного 
превращае Поскольку. 080- сока. Основным антиоксидантом в 
родные радикалы: бразуются в ор- помидорах является витамин С, а 
лы 0 
бодные радикалы 00р красный цвет им придает ликопин 


ОЛЮЦИЯ 
ганизме ПОСТОЯННО, Эв Я ; 
обеспечила клетки необходимой — изомер бета каротина: У жите- 
защитой, в основном ферментатив- лей Калифорнийскои долины дей- 
ствительно низкий уровень сердеч 


ной. Во всех клетках есть фермент 


супероксид дисмутаза, который но-сосудистых заболеваний. Одна: 


быстро превращает свободный ко объективно сравнивать две груп 
кислородный радикал в перекись пы американцев — жителей Кали: 
водорода НО». Два других фермен- форнийской долины и горожан — #8 
та, каталаза и пероксидаза, пре- представляется возможным: у них 
вращают перекись водорода в воду кроме потребления антиоксидантов 
и молекулярный кислород. слишком много других различий, 
Существуют и другие антиокси- прежде всего в образе жизни. П 
данты, которые удаляют свободные этому делать выводы © характере 
радикалы иным способом — путем защитн м слу: 

их связывания. Некоторые изнихпо- чае и «асаа в данно 

ступают в орг: е ректно. 

ными ет. ав. сравнительно вер раи р 
являются витамин Е, витамин С. ка- ученых Института геронтологий Е 
ротиноиды, в том числе бета-ка Киеве совместно с Институтом ИИ 
ро- тания Германии обнаружила зави 


тин (предшеств 
енни 
флавоноиды. о, И симость между уровнем потреблё 
жатся в ы содер- и 
© многих фруктах, Ию ния пищевых антиоксидантов 
2 о 


зелени — выполняя долголетием в четырех районе 
бывшего СССР: Абхазии; Азерба!б 
джане, Закарпатской Украине И 2 
Киеве. По содержанию в ежеднёбі 
ном рационе продуктов, содер 
щих антиоксиданты = ТОКО Е 
аскорбиновую кислоту, кро", 
флавоноиды, полифенолы и 24 
С лидировала Абхазия» % вый 
у едовал Азербайджан: Киев ей 
т последнем месте. Пока одее 
ижа вен срдечнохсосуди Ши 3 
Юма. ье ими долголетию соотвёх 
поси“ потрабавци анти 
‚ Смертность людей В В 


Функции антиок- 


75-89 лет в Абхазии была значи- 
тельно ниже, чем в Киеве, так как 
киевляне потребляли в два раза 
меньше аскорбиновой кислоты и 
на 40% меньше токоферола, чем 
жители Абхазии. Конечно, между 
жителями Абхазии и жителями Ки- 
ева’ существует слишком много 
различий в образе жизни, да ив 
климате, чтобы приписывать раз- 
ницу в продолжительности жизни 
только действию антиоксидантов. 
Исследование проводилось в 1995 
году, трудном для всех районов 


ЛИНЫ деј бывшего СССР. Тем не менее авто- 
Ь сердеғ ры исследования пришли к заклю- 
ний. Одна чению, что «...антиоксиданты пищи 
гь две грух способствуют сохранению здоро- 
елей Кал вья людей старческого возраста и 
рожан = увеличению доли долгожителей... 
«ным: у.н Это соответствует свободноради- 
локсидант кальной теории старения, согласно 
к различ которой дегенеративные измене- 
ни. 10 ния в тканях организма, отождест- 
ЖИЗ ктер вляемые со старением, являются 
хара Л результатом! воздействия свобод- 
данном ных радикалов и перекисей липи- 
уп дов на клеточный метаболизм». 
вн ий 
эонтоЛ0 ми Свободнорадикальная 
‚сти 98 КТ теория старения 


И (4 
ру отоо", Теория старения, связывающая 


ем ант Возрастные изменения с постепен- 
СИ? айо р НЫМ накоплением молекулярных и 
арб лобби генетических повреждений как по- 
ИИ» ВИНО ей Следствий воздействия свободных 
Й ук? радикалов, была впервые сформу- 

юв С Ирована сотрудником! лаборато- 
Й в Вии биофизики Калифорнийского 


“Ниверситета Денхамом Харманом 


8 1954-м и опубликована в 1956 го- 


как радиация повреждает 
ых организмов: в резуль- 


за счет разложения воды на ради 
лы ОНиНО,. Харман однако, об 
ружил, что свободные радикалы об- 
разуются в тканях в небольших ко- 
личествах и независимо от облуче- 
ния — как продукты окислительно- 
восстановительных реакций. При 
стимуляции метаболизма увеличи- 
валось и образование свободных 
радикалов. 

В 1956 году на теорию Хармана 
почти не обратили внимания. Од- 
нако он сам уже в 1955 году начал 
опыты, в которых пытался про- 
длить жизнь мышей, добавляя в их 
рацион радиационные протекторы 
— сильные ингибиторы свободных 
радикалов. (Ингибиторами назы- 
ваются вещества, замедляющие 
протекание определенных химиче- 
ских реакций.) Такие радиацион- 
ные протекторы были разработаны 
для работников атомной промыш- 
ленности, подвергающихся высо- 
ким дозам радиации. После смер- 
тельных доз облучения контроль- 
ные мыши умирали, а те, которым 
давали в пище радиопротекторы, 
оставались живыми. Харман из- 
учал смертность мышей, получав- 
ших радиопротекторы, и в обычных 
условиях, без облучения. В первом 
опыте он испытывал пять радио- 
протекторов-антиоксидантов в те- 
чение 15 месяцев. Три таких со- 
единения снижали смертность мы- 
шей на 10-20%. Два других, в том 
числе и аскорбиновая кислота, не 
оказывали никакого действия. В 
1960 году Харман создал в Универ- 
ситете штата Небраска специаль- 
ную лабораторию для опытов по 
продлению жизни антиоксиданта- 
ми, в основном синтетическими, ~ 
применявшимися в радиаци‹ 
биологии ив пищевой промыш 
ности, Комбинируя разнь 
протекторы-антиокс 


их простых организмах, нормал, ані 
Ф продолжительнооть жизни к, ди 
Я не превышает обычно трех дв 
Т С 
четырех месяцев: У этих организ, ло! 
мов нет обновления клеточного со. пр 
и антиоксиданты способ, во: 
ИВОТНЫ! бо- става, С 
вида ж ЕО снижения за ствуют сохранению стабильных, а - 
ти жизни, 8. ЕЙ различными о постоянно обновляющихся кле той 
леваемос Хар- Ни! 
формами рака. В связи С этим по- точных структур: е! 
ман развил свою гипотезу, пред Я в 1970-80-х годах были прове: ЕМ 
ложив, что овободноради нае дены сотни таких исследований д 
я га > 
повреждения являются к результаты которых обобщались Ее 
не только старения, но и ра в обзорах и книгах. Однако вопы К, 
заболеваний. МЕЕРИ тахс лабораторными млекопита: бА 
Через несколько лет ар ощими, обычно мышами и крыса: 
болезням, развитие кото- | щ , вал 
бавил к бо , ободными ми, результаты были более а 
в р 
рых он связывал Е и ги- скромными. Тем не менее боль- 6 
адикалами, атер З 
ио а еще позже и болезнь шинство синтетичеС 2 дит 
5 в 
Альцгеймера. Он сделал вывод, сидантов, ранее из симе я НИК 
что включение в рацион человека радиопротекторы, пер Б. тяж 
некоторых антиоксидантов из лив геропротекторы, с темч н Е 
группы радиопротекторов могло попытаться найти им применений зи 
бы увеличить среднюю продолжи- в геронтологии. а 
тельность жизни на 5-10 лет. Одна- В Советском Союзе первым НУ гид, 
ко никаких опытов на людях в лабо- зиастом применения геропроте* ИХ 
ратории Хармана не проводилось. торов в экспериментах ина прак ай 
ке был Леонид Комаров, создав сим 
Попытки продления жизни шийв 1955 году секцию геронтой® жиз 
антиоксидантами гии при Московском обществе К Е 
пыт Й 1959:годуо | 
Экоперименты по продлен ателей природы. В 19 р рен 
ни проводились на п тие. выступило докладом Л" о 
ных организмах И о (баликальногозувеле сии поси Стве 
5 І, [< = 
рых продолжительность о РИН". каи 10 Обы 
числяется неделями, заметно ис- рекламировал появившийся е: в 
гировали на присутствие в и время на коммерческом рынке ин, азм 
антиоксидантов, ее Реде мынский геропротектор прока . таҳ; 
' ЧТО предложенный Анной дола ына Тут. 
ержались, разно. препарат, основанный на анё Е: их һ 
ИДантов из груп- ке новокаине, был впослёд по с 
торов жизнь нема- переименован в геровитал: А тел 
Л.В.Комаров в 1960 году сене нес; 


опыты с мышами в Институте бы мех 
ТИКИ АН СССР, но у него Не 
собственной лабораторий! И 527 
риментальных животных © 
еа недостаточно для получен 
стически достоверных ре 
Комарова, с которымя б! 


знаком, интересовало именно ра- 
мы дикальное продление жизни — в 


л уз два-три раза. Однако ему не уда- 
чно лось добиться успеха в этом на- 
ты сту У правлении. В 1985 году он умер в 
Абиль \ возрасте 67 лет. 
иу Со значительно большей широ- 
№ — той развернул опыты по продле- 
ли п нию жизни антиоксидантами ака- 
2ледов демик Николай Маркович Эману- 
ану эль, директор Института химичес- 
обобщая кой физики АН СССР. В этом ин- 
нак вот, ституте еще с 1943 года разраба- 
_Млекопить тывались проблемы атомной хи- 
ами И кры мической физики, там существо- 
ыли бое вал отдел по радиопротекторам. 
менее бо» Некоторые из этих веществ, но уже 
А ни. как геропротекторы, начали вво- 
вест й дить в эксперименты по продле- 
нию жизни мышей и крыс. На про- 
ереимен тяжении почти десяти лет там бы- 
1, С тем чт ло испытано много различных со- 
л примене" единений. Самыми эффективными 
оказались диметиламиноэтанол и 
> первым" гидроксипиридин. Судя по опуб- 
я геропро® ликованным данным, они увеличи- 
ахи нап вали не только среднюю, но и мак- 
ов симальную продолжительность 
лар р жизни мышей на несколько меся- 
цию ЕР Цев. Эмануэль был настолько уве- 


рен в свойствах этих препаратов, 
Что вводил геропротекторы в соб- 
©твенный рацион, смешивая их 
Обычно с мороженым. 

В 1983 году Эмануэль с энтузи- 
а3мом рассказывал о своих опы- 


Ш 
И м Тах группе посетивших его инсти- 
ск британских ученых и угощал 
сект А Е. мороженым, приготовленным 
Й воему рецепту. Однако в мар- 
Но те 1984 у рецепту. Од 


Неожи года академик Эмануэль 
ле маю умер в возрасте 69 
Се его смерти экспери- 

а продлению жизни в Ин= 
химической физики были 


‘время опыты по 
зни м } 


сидантами возобновились в Ин- 
ституте биофизики РАН в Пущино. 7 
Экспериментаторы вводили в ра= 
Цион мышей не синтетические, а 
натуральные антиоксиданты: бета- 
каротин, альфа-токоферол, аскор- 
биновую кислоту, рутин, селен и 
цинк. Незначительное увеличение 
средней продолжительности жиз- 
ни наблюдалось у тех мышей, кото- 
рые получали эту смесь в течение 
всей жизни. А в тех случаях, когда 
смесь получали уже половозрелые 
животные, удлинения их жизни не 
наблюдалось. 

Хотя надежных экспериментальных 
доказательств эффективности ге- 
ропротекторов для человека пока 
нет, некоторые из них стали прода- 
ваться без рецепта — вкачестве пи- 
щевых добавок, защищающих от 
свободных радикалов. На тех же 
правах, что и легендарный китай- 
ский женьшень. 


В следующем номере читателей 
ждут конкретные советы о том, как 
обезопасить себя от вредного дей- 
ствия свободных радикалов. № 


О том, как Николай 
Иванович Мазнев 
справился 
с тяжелым 
заболеванием 
суставов, 
рассказывалось 
в предыдущих 
выпусках журнала. 
За время своей 
болезни он собрал 
множество 
полезных рецептов, 
которые позже 
вошли в его книгу 
«Энциклопедия 
народной 
медицины». 
Сейчас он здоров, 
но интереса 
к безлекарственным 
методам 
оздоровления 
не утратил. 
Мы продолжаем 
знакомить 
читателей 


с рецептами 
Мазнева. 


Николай Мазнев 


Безнадежных 
больных не бывает 


Казалось сь 2 
ди: снег сошел, 
когда мы много 
Каждому полезно 


В такой ситуаци 
ствами, 


двигаемся, возмож 
знать, как помочь се 


за 
Продолжение, Начало в «Будь здоров!» №3,4 


я 1038" 
мое травмоопасное врат 
льда как не бывало. НО 


ми ] 
и простыми народны ә 


РАНЫ 

Раны сами по себе опасны в трех 
случаях: если кровоточит крупный 
сосуд, если ранен внутренний орган 
и если боль при ранении настолько 
сильна, что вызывает шок. В осталь- 
ных случаях главная опасность ран 
состоит в том, что они служат вход- 
ными воротами для возбудителей 
инфекции: это может дать тяжелые 
осложнения. 


Рецепты 

1. Заживляет и дезинфицирует ра- 
ны, предотвращая распростране- 
ние инфекции, повязка, пропитан- 
ная отваром из цветов или плодов 
шиповника. 

2. Для заживления ран хорошо 
помогает мазь из свежих листь- 
ев зверобоя и шалфея. Ее можно 
заготовить впрок: взять поровну 
зверобой и шалфей, растереть 
сосвежим свиным нутряным жи- 
ром и процедить через марлю. 
Хранить в закупоренной банке. 

3. Гнойные раны очищаются, ес- 
ли промывать их настоем чайного 
гриба, 

4. Одним из лучших средств при 
ранах и порезах считаются повязки 
Из настойки крапивы. Настойка го- 
Товится так: надо набить бутылку 
Почти доверху листьями свежей 
крапивы, залить водкой (или разве- 
денным спиртом), плотно закупо- 
РИТЬ и настаивать на солнце 2 не- 
Дели. Перед наложением повязки 
Рану нужно промыть. Менять по- 
ВЯЗки каждые З часа. 

‚К 2 частям оливкового масла 

т 1 часть пчелиного воска, 
о на небольшом огне до 

ния однородной массы. Ос- 
р переложить в банку. По- 
Раны Из этой мази накладывают на 
а Раза в день, предваритель- 


6. При лечении незаживающих 
ран прикладывать к больным мес- 
там повязку с промытыми и истол- 
ченными листьями подорожника, 
Менять через каждые 2 часа. 

7. На раны рекомендуется накла- 
дывать повязку с промытыми и из- 
мельченными свежими листьями 
клена остролистного. Менять через 
каждые 2 часа. 

8. Разрезать кусочек листа алоэ й 
приложить разрезом к ране. Через 
5-6 часов она начнет затягиваться. 

9. Дважды в день накладывать на 
рану повязку, смоченную свежим 
соком репчатого лука. 

10. При долго не заживающих ра- 
нах рекомендуется 2 раза в день де- 
лать примочки из отвара листьев 
эвкалипта. Залить стаканом кипят- 
ка 30 г измельченных сухих листьев 
эвкалипта, держать на огне при по- 
стоянном помешивании 30’ минут, 
остудить и процедить. 


УШИБЫ 

Основные признаки ушибов — 
боль и припухлость. Но припухлость, 
как правило, появляется не сразу, 
иногда она становится заметной 
лишьчерез 2-3 дня. А боль дает о се- 
бе знать тут же после травмы и зача- 
стую долго не проходит. Нередко на 
месте ушиба появляется гематома. 


Рецепты 

1. Растирать ушибленное место 
камфарным спиртом. 

2. Растирать место ушиба 2 раза в 
день отваром багульника (на 1 ста- 
кан воды взять 10 г травы, кипятить 
на малом огне 15 минут; процедить): 

З. Прикладывать к месту ушиба 
мед, смешанный с соком алоэ. 

4. На место ушиба 1-2 раза в день 
класть свежие листья капусты ў 


кашицу из сваренной и раз 
фасоли, У 


х средств лет 
тся бодяга: 
олченной в 


5. Одним излучши 
чения ушибов считае 
2 ст. ложки бодяги, ИСТ аре 
порошок, развести в 4 ст. а 
кипяченой воды И немедлен! ро 
ложить на место ушиба повяз У 
этой смесью. Бодяга начнет Е 
ствовать после испарения неко ТА 
рого количества влаги и Еа 
ранит кожу от появления кров 
подтеков и синяков. 

6. При лечении ссадин 
ков рекомендуется 2 раза в день 
делать ванночки из концентриро- 
ванного раствора английской со- 
ли (50 г соли на 1 л воды). Про- 
должительность ванночек — 40- 
60 минут. 


и синя- 


РАСТЯЖЕНИЯ 

Чаще всего встречается растя- 
жение связок голеностопного и 
коленного суставов. 

Очень часто при растяжении 
происходит разрыв отдельных во- 
локон связки, а в более тяжелых 
случаях рвется вся связка. При 
этом место повреждения болит, 


сильно опухает, появляются об- 
ширные кровоподтеки. 


Рецепты 


1. Ввять свернутый в 


четве 
намылить его детски гонт 


М мылом как 
бернуть боль- 


3: Натереть мелк 


— сме 1-2 л 
‚смешать их с сахарным Е Ы 
сл Ом, на- 
А И чис- 
Ьно 


д. Свернуть вчетверо бинт, нано, 
сти на него белок куриного ЯЙЦа 
наложить на больное место. Све 
накрыть бумагой для компрессов 
обернуть сустав шерстяным ща, 
фом. Оставить компресс на ночь, 


язвы 

Поражения кожи в виде плохо за. 
живающих язв, как правило, связа. 
ны не с травмами, а с обложнь. 
ниями диабета или варикозного 
расширения вен. Они появляются 
из-за нарушения микроциркуляции 


крови и лечатся, как раны. Ког 

Но для этих случаев есть и свой етс 
рецепты. рее 
Рецепты вил 

1. Дважды в день прикладыватьк кне 
пораженным местам распаренные ем 
листья земляники. 

2. Принимать внутрь свежий 6% сле; 
тысячелистника по ЗЧ. ложкив Ден кие: 
в течение З недель. лис» 

3. Накладывать на пораженные до 
места повязку с тертой морковью! 

4. Для лечения незаживающих яз У ко1 
приготовить мазь: 100г еловойЖќ боли 
вицы смешать с 50 г свиного НУО отно, 
ного сала и 5 г пчелиного во0& те 
Греть на огне, помешивая д0 197% ры 
чения однородной массы. ОЧИС Я их, 
кожу, наложить на нее повязК® Полу. 
приготовленной мазью. вЫ Назв: 

5. На труднозаживающие ЯЗ ми 
накладывать повязки из 02428 Мес 
медом. А йнь 

6. Чтобы остановить распрост?ї Ский р 


нение инфекции, приклад 8а 
Ране промытые и размятые 7 
крапивы, 12 
7. При незаживающих а 
Раза в день накладывать нак р 
Вязки с истолченными ЛИС 
Зорожника (предварител 
Мытыми), ш ба 


чаев есть ис 


ь прикладые 
‘ам распареё 


Когда пациент жалу- 
ется на боль во всем 
теле, врач, как пра- 
вило, относится 
кнему с недовери- 
ем. Однако в по- 
следнее время та- 
кие жалобы участи- 
лись, и в конце кон- 
Цов к пациентам, 

у которых «везде 
болит», врачи стали 
относиться внима- 
тельнее, 

аих недомогание 
получило сразу два 
Названия — фибро- 
Миалгия и полиаль- 


Гийный идиопатиче- 
Ский Рассеянный 
Синдром, 


ргея Яраева "8. 


Фото Се 


№ 


Этой странной болезнью страдают, главным об- 
разом, женщины — молодые или среднего воз- 
раста (от 24 до 45 лет), как правило, ведущие ак- 
тивный образ жизни. Еще совсем недавно ее не- 
обычная симптоматика ставила врачей в тупик. 
Ревматологи, да и другие специалисты, после 
многочисленных безрезультатных обследований 
отказывались от таких пациентов, усматривая в 
жалобах на упорные боли психические причины, 
А психиатры, в свою очередь, недоумевали, не 
находя у пациентов признаков своих профиль- 
ных нарушений, 

Термин фибромиалгия (от лат, 
локно», греч. миос — «мышца» и 
который стали применять в таки. 
ляет распознавать болезнь, 


Фибра — «во- 
алгос — «боль»), 
х случаях, позво- 
но не проясняет. ее 


< Браг: 
тог 725 9 


на частую 


Й Пе 
локализацию болей в ях ) 
мышечных И охир ро. 
исключает воспалительну 


ду болезни. 
Боль при фибром 


душному признани и И тее 
специализации, — ОДИН 


чных феноменов. Болезненные 
загадо самую разную 
ощущения могут иметь области 
локализацию, например в та- 
шеи или нижней части спины, В сус ТЕ 
вах. (Также могут наблюдаться пр т 
пухлость одного или нескольких су 
тавов и ограничение движении в НИХ.) 
Если сделать рентгенограмму, то на 
снимках можно увидеть незначитель- 
ные отклонения — легкий сколиоз 
(искривление), шейный или пояснич- 
ный спондилоартроз (обменные на- 
рушения в суставах позвоночника) со 
сжатием дисков, кальцификацию су- 
хожилий. Но эти снимки можно счи- 
тать «нормальными», поскольку такая 
патология незначительна и достаточ- 
но распространена. Иногда больные 
жалуются на боли в грудной клетке и 
Во всех остальных частях тела. Голов- 
ные боли напряжения или мигреноз- 
ные боли — также спутники этого 
странного заболевания. 

К болевым ощущениям зачастую 
присоединяются и другие недомога- 
ния. Иногда это непроходящая уста- 
лость и бессонница («проснулся ут- 
ром — как будто всю ночь работал») 
боли в животе в результате Л 
патии — болезненного процесса в 
ТОЛСТОЙ кишке, приводящего к ее 

Чно принимаемого 
называемые церви- 


“цервикс — «Ш 
е 
головные боли, то есть боли в ТЕАИ 


постоянной иррадиацией (отдачей) 


° взатылок, виски, наді 
глазничн 
ласть. Эта боль может 50р 


иалгии, по едино- 
ю врачей разной 


ловокружениеміиішумомів Ушак мыши 
ли, которые возникают всегда в А авли 
ных местах и имеют различнур ` тя ( 
тенсивность, образно называ» Кром 
«бродячими болями». боле 

Бывают (но’не часто)‘ и другив а в таки 
стройства. Это ограниченная по. цувст! 
движность, скованность при пробу. стиЧН! 
дении, судороги в икроножных мы. мечак 
цах, чувство холода в конечностях ного Е 
«мурашки» и онемение. Человек Ста. цев): | 
новится излишне впечатлительным, о вОЗћ 
беспокойным, тревожным. Из-за Эти! 
крайне обостренного восприятия врачи 
любого раздражителя, в том числеи гетол‹ 
тактильного (прикосновений), на- ми ПО, 
иболее подходящая метафора для сякр 
описания страдающих фибромиал: чил ре 
гией — «принцесса на горошине» ний: р 

Первые признаки полиальгийного псори: 


идиопатического рассеянного син: трит, а 


дрома часто возникают после пере: троз ( 
житого стресса, хирургическихвме Обычн 
шательств и травм. Ухудшение 00; гноза ` 
стояния провоцируют холод, 6 и успс 
рость или даже занятия обычными если к 
домашними делами (глажка, стирка, исподт 
написание письма и т.п.). Признак! рожаю 
заболевания, как правило, 06780 ножаю: 
вают или совсем исчезают в ВЫХ" боль. 
ные дни или во время отпуска. Чтоб, 
Фибромиалгия может быть н. А иброл 
первичной (отдельной, ни © чаши г 1ециа, 
связанной), так и сопровождат» == досе 
кое-либо ревматологическое ее м други 
левание. Поэтому для постановки а ОВ 
агноза необходимо сделать од ў въ УЖ 
крови. Если он в норме, то фибро м Ощ 
алгия имеет первичную природу ат ю прес; 
Чтобы поставить диагноз «М дү Чего Е 
Гия», нужно сначала исключит т куце 


гие заболевания, сходные 09 Е ния 
томатике (истинные порах 
мышц и сухожилий). Для 27000 
© помощью пальпации выяВЛЯ 
лезненные зоны (так назыв“. 
триггерные точки), которые 
Ствуют поражениям опред а 


р 


мышц или сухожилий. Если при на- 
давливании на такие точки появля- 
ется боль, то это не фибромиалгия, 
Кроме того, при воспалительных за- 
болеваниях сухожилий и мышц кожа 
в таких зонах обладает повышенной 
чувствительностью, утрачивает эла- 
стичность, а болевые симптомы от- 
мечаются в течение продолжитель- 
ного времени (не менее трех меся- 
цев). Во всех других случаях говорят 
о возможной фибромиалгии. 
Этим заболеванием занимаются 
врачи особой специализации — ве- 
гетологи. Но для начала с подобны- 


›вений), ми подозрениями нужно обратить- 
зтафора и ся к ревматологу, чтобы он исклю- 
Фибромие чилревматоидную природу страда- 
орошине», ний: ревматизм, артрит, вызванный 
лиальгийня псориазом, ревматоидный полиар- 
еянного трит, анкилозирующий спондилоар- 
т послеїё троз (заболевание позвоночника). 

СКИХВЁ Обычно сам факт постановки диа- 
гиче е гноза уже оказывает благотворное 
худшен! в и успокаивающее действие, ведь, 
ут Холон если какая-либо болезнь атакует 
ТИЯ 099 исподтишка, мысли о постоянно уг- 
лажеа! а рожающей опасности здоровью ум- 
тп): Ц" ножают депрессивное состояние и 
вил, 0 б боль. 

ютв? Чтобы объяснить происхождение 
бза Фибромиалгии, в настоящее время 

(0) 


‚ — СПециалисты выдвигают следующие 
жет с и Гипотезы — недостаток серотонина 
Й ў ТИ И других контролирующих боль гор- 
р Монов, аномалии передачи нервного 
Возбуждения или восприятия боле- 
ВЫХ ощущений, наличие тревожно- 
депрессивного состояния, повыша- 
ЮщЩего восприимчивость к боли, 
Существует теория, что болезнь 
ОЗникает при расстройствах пси- 
и Но часто случается, что забо- 
Мал Ют люди с совершенно нор- 
ным состоянием психики. На- 


они уже, всвою очередь, обостряют 
болезненные ощущения. 
Расстройство сна, на которое жа- 
луются пациенты в 90% случаях, 
также вряд ли является возможной 
причиной болезни. В самом деле, 
восстановление сна при помощи 
снотворных средств лишь в незна- 
чительной степени ослабляет боли, 
которые испытывает пациент. 
Характерно, что проявления фиб- 
ромиалгии очень похожи на симп- 
томы открытой несколько лет назад 
в США другой загадочной болезни 
— синдрома хронической усталос- 
ти, при котором человек также 
страдает от невыносимой усталос- 
ти, бессонницы, от болей в мышцах 
и суставах, от головных болей. Но 
синдром хронической усталости со- 
провождается небольшим подъ- 
емом температуры, болью вігорлей 
нервных узлах. При фибромиалгии 
эти симптомы не отмечаются. 
Однако неясные упорные боли, 
усиливающие физическую усталость 
ивлияющие нахарактер и поведение 
человека, в конце концов отравляют 
ему жизнь. Поэтому начинать лече- 
ние следует как можно раньше. 
Лавина ненужных и дорогостоя- 
щих обследований может подтолк- 
нуть врача к агрессивным методам 
лечения (вплоть до хирургического 
вмешательства), но, как показывает 
опыт, они не приносят облегчения 
или даже ухудшают состояние. По- 
этому прежде всего должен быть по- 
ставлен правильный диагноз — это 
первый шаг на пути выздоровления. 
Для лечения фибромиалгии можно 
применять простые обезболивающие 
препараты, такие как аспирин или па- 
рацетамол, но эффект от их действия 
временный. Из нестероидных препа- 
ратов используют ибупрофен, Корти- 
зон, дексаметазон:и: другие гормоны. 
категорически противопоказаны. · 


следует поле З 

ы споб поле а м еще ин Под 
Я аботан стяны ут 1 

Озаве ГЕ ии боли. Напр!“ БЗД оши и получасовые за 
быстрой локали ее ты дают Ме" 2 ом трав валериа ЕА 
мер, хорошие ав х пражен Я концентрат и пи 1 НЫ, пус, 
оте ра безболиваю- тырника, ланд е а Й для ванн 
применяются смеси 0 ного дей- можно приготовить самостоятель. 
щего и противоспалитель но Для этого нужно смешать поод 


ному:стакану каждой травы и залить 
небольшим количеством крутогоки.- 
пятка. Посуду плотно закрытькрыш- 
кой и оставить на несколько часов, 
После этого настой процедить че- 
рез марлю, хорошо! отжав. жмых, и 
вылить в ванну. Для каждой! проце- 
дуры необходим свежий концент 
рат. Температура воды в ванне не 
более 38 градусов. 
При фибромиалгии также рекомен- 
дуется вечерний прием препаратов: 
миорелаксантов (например, мидо- 
калм), обладающих расслабляющим 
воздействием на мышцы: Заменить 
его могут упражнения из йоги, Но ВЫ: 
полнять их надо не менее 40 минуг 
Именно за это время изменяется 60: 
отношение углекислого газа кисло- 
рода в крови, что поможет мозгу ВЫ 
работать недостающий серотонин“ 
тому же напряженные мышцы И 6873" 
ки после занятий полностью расої 8 
ляются, а периферические сосуды ё 
болезненных областях расширяют 
В результате усиливается прито* К 
ви к триггерным точкам, то 612 про 


ствия. Врач т 
укол вн 
ки. Облегчение наст 
ленно, но для достижения и 
результатов необходимо повторять 
инъекции еще два или три раза © 
небольшими интервалами, 

Если нет возможности делать уко- 

лы — не отчаивайтесь. С болезнен- 
ными проявлениями фибромиалгии 
можно справиться и самим. Жидкую 
гомеопатическую мазь, например 
арнику, нужно смешать с высоко- 
процентным новокаином (ампула 
2. мл) или лидокаином (он обладает 
более выраженным обезболиваю- 
щим эффектом), затем полученную 
эмульсию втереть в болезненные 
точки и области вокруг них. Эффект 
обычно наступает через 15-20 ми- 
нут, но он не такой длительный, как 
от применения инъекций. 

г Ид активны нестероид- 

ые обезбол 
Но из них оны ея 
комбинированные п т. 
репараты с раз- 
им кожу действием, на- 
лю 
отерапевтичес- 


кие м И. 
| И дри длительном а т 58 сооз це н" а 
В 72 Однако не ею не улучшает биохимические пром 
р в мозговой ткани и может пол И 
А отнемзвавитыстао и отн 
ЛЬНОГО мес- колонопатии. Напомним, ЧТО ре 


дыхание нужно выполнят воз" 
ме, яем 
дленно. Сначала наполн 
духом живот, затем нижние 
ние доли легких, бронхи И. 


. Мешочки , 
Г Шьютс; 
Я трахею, Выдыхаем также М 


\змера и 


мерн: 
витьс: 
Дед 
водит 
НОЙ ВС 
усугуб 
Проду 
много, 
калор; 
као, з 
орехи. 
кую пи 
Этому 
магния 


(причем, не только при фибромиал- 
гии, оно также эффективно и при 
м спазмах кишечника другого проис- 
хождения), но и лучшему засыпа- 
нию. Кроме того, оно устраняет му- 


\ 
м чительное состояние тревожности, 
которое обычно присоединяется к 
т любому болезненному ощущению. 
0р, Исследования специалистов по- 
КО а казали, что хороший лечебный ре- 
\едить а зультат достигается, если человек 
Вны начинает заниматься аэробикой 
ЦОЙ Пров или активно плавать. Любая равно- 
Л КОНЦ мерная нагрузка поможет спра- 
в ванне виться с этим недугом. 

Дефицит в организме магния при- 
керекме водитік повышению нервно-мышеч- 
препарате ной возбудимости и, как следствие, 

усугубляет течение фибромиалгии. 
мер, ми? Продуктов, богатых магнием, не- 
слабляюши много, ик тому же они чаще всего 
Ы: Замен? калорийны. В их числе шоколад, ка- 
у ЙОГИ, КОВ као, зерновые культуры, бобовые, 


ее 40 ми орехи. В больших количествах та- 


меняет“ кую пищу употреблять не стоит. По- 
аза И этому целесообразнее принимать 
10 озу магний втаблетированном виде или 
Жо то в виде минеральных вод, содержа- 
\ серое щих наибольшее его количество. 
мыш А Хороший результат приносит лег- 
2стЬЮ Р о? КИЙ поглаживающий массаж. Курс 
ские“ ,® Лечения — не менее 15 сеансов 
Я сабий Подряд, затем надо сделать пере- 
А яри! 1 Рыв на две недели и повторить 
10 70 аў КУрс. Через два месяца по этой схе- 
ам) е из". Ме Нужно провести еще два курса. 
зани ан т Ч заключение хочется подчеркнуть, 
де? 100 о, а Спокойная, ободряющая обста- 
доки еї пй а = верный путь к выздоровле- 
мож 0 о Поэтому, если близкий вам че- 
/ ив век болен фибромиалгией, окажи- 
7 му моральную помощь, поддер- 


де в стремлении победить бо- 
слово, Приятные сюрпризы; доброе 
ни — мощное подспорье в избав- 
И многих недугов, вічастности 
ромиалгии и других нервно- 
болеваниях. 
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— Увас книги есть? — спра- 
шивает мужчина, входя в 
книжный магазин, 

— Конечно. 

— Заверните мне две, пожа- 
луйста. 


— Хочу усыновить грудного 
младенца из Англии. 

— А почему именно из Анг- 
лии? 

— Понимаешь, когда он нач- 
нет говорить, я буду учиться у 
него английскому. 


— Пожалуйста, решайте 
скорее, что вы хотите: взять 
деньги или положить деньги? 

— Ну, конечно же, взять! 
Только вот не помню, куда я 
девал свой пистолет! 


— Папа, мне надо кое-что 
тебе сказать... 

— Говори, только коротко и 
ясно. 

— Сто долларов. 


— Милый, вчера я была У 


врача... — робко произносит 
жена за завтраком. 
— Прекрасно, — говорит 


муж, не отрываясь от газеты. 
— Ну, икак он себя чувствует? 


— У вас шикарный особняк 
на Рублевке, а зарплата ма- 
ленькая. Где деньги взяли? — 
спрашивает налоговый ин- 
спектор. 


— Да я как-то рыбачил и 
поймал золотую рыбку. Ну и 
попросил у нее особнячок, 

— Думаете, я верю в эти 
сказки? ` 

— Не верите? Поехали, по- 
кажу особняк. 1 1 


мены 


Е 34 чтобы во время качания человек мог 


м 
Напряженная работа на машиностроительном, а потом на химическо 
заводе наградила меня целым букетом болезней, в том числе бра 
радикулитом, кардиопатией, было нарушение мозгового крово0' Й 
щения. Выйдя в 2002 Году на пенсию, я решил взяться за здоров? Вит 


Ну и, 
конст 
Для 
ствен! 
лось н 
ребле 
толщи 
Понад 
сварщ 
брал в 
Уголке 
НИЯ СТ 
реклад 


её 
всерьез. Перечитал подборку журналов «Будь здоров!» ииз над о Мо 
подходящих статей составил Основу здорового образа жизни. жно, Пос ИР. 
Конечно, все использованные публикации перечислить невозмо мел ер 
остановлюсь лишь на двух. о бес 
пен“ и, 
Прочитав в декабрьском номере за лежать на жесткой скамье г Е апр 
2000 год статью о пользе качания на дикулярно движению качелеаа ру ре о а 
качелях, я решил своими Руками из- ющиеся в продаже качели ому, что мере де 
готовить для себя такой же трена- устраивали. Во-первых» пор ва А й а 
жер: Идея автора состояла в том, 


(0] С] 
все они переносные, ОЛеАВ оби "апо м 
р ку, я 
Но, на садовом участке, 


рался их поставить, их оставлять 
нельзя — могут украсть. Во-вторых, 
скамья У них подвешивается на це- 
пях, что создает лишнюю «болтан- 
ку». А в-третьих, магазинные качели 
не подходили мне по цене, 
По профессии я инженер-кон- 
структор, поэтому для меня не со- 
ставило большого труда разрабо- 
тать собственную конструкцию. Мо- 
им замыслам соответствовал вари- 
ант, при котором я мог бы лежать на 
скамье, вытянувшись во весь рост, а 
при желании облокотиться о спинку 
и опереться руками в подлокотники. 
Ну и, конечно, хотелось, чтобы эта 
конструкция имела эстетичный вид. 
Для изготовления качелей по соб- 
ственному чертежу мне потребова- 
лось несколько труб, бывших в упот- 
реблении, несколько досок разной 
толщины и два шарикоподшипника. 
Понадобилась и помощь электро- 
сварщика. Место для качелей я вы- 
брал в самом уютном и живописном 
Уголке сада. Забетонировал основа- 
НИЯ стоек, сверху приварил кним пе- 
рекладину. Вместо цепей использо- 
Вал подвеску из жестких труб, при- 
варенных к обоймам шарикопод- 
Шипников. Готовые качели покрасил 
Вяркие цвета — желтый и зеленый. 
На этом комфортном тренажере я 
Стал лечить свою больную спину. 
ачался с большой амплитудой, 
Ощущая, как центробежная сила 
ВИАно и равномерно массирует 
т спину. Это занятие было и 
ОЙ и приятным отдыхом 
Работ в саду, Причем оно не 
О мне одновременно спокой- 
седовать с друзьями и родны- 
ва ГА Пен погоду подклады- 
ину сложенное вдвое ват 
чер Одеяло, И, представьте себе, 
Е а месяца я ощутил реаль- 
а Эффект: боли в спине уже не 
А И о себе, мне даже не по- 


м 


требовалось профилактическое ле- 
чение в коммерческой грязеводо- 
лечебнице. 

Вторая статья, которая мне очень 
помогла, была опубликована в сен- 
тябрьском номере за 2004 год. В 
ней рассказывалось о чудесных 
свойствах маятника. Идею исполь- 
зовать в этих целях гайку или коль- 
цо я отверг сразу же и после недол- 
гих размышлений сделал маятник 
из немагнитной нержавеющей ста- 
ли идеальной шаровой формы, под- 
весив его на цепочке с кольцом для 
пальцев. Шарик получился весом 
100 ги диаметром 28 мм. 

Предположив, что буду использо- 
вать свой маятник шире, чем описа- 
но в статье, я отполировал его до 
зеркального блеска. И это оказа- 
лось нелишним. Когда однажды у 
меня от усталости сильно разболе- 
лась голова, я инстинктивно взял 
шарик с цепочкой. Уперся локтями 
в стол, слегка наклонил голову и 
прижал цепочку к самому больному 
месту на голове — шарик при этом 
спустился ниже лица. Посидел так 
минут пять — и боль прошла. Может 
быть, исчезновение боли лишь слу- 
чайно совпало с движением маят- 
ника, но факт остается фактом — я 
почувствовал себя хорошо, что и 
было в данном случае главным ре- 
зультатом. 

В другой раз, когда у меня была 
бессонница, я подвесил свой маят- 
ник на стену между постелью и ок- 
ном. В сумеречном свете благодаря 
своей полированной поверхности 
он представлял собой светящуюся 
точку. Я стал пристально смотреть 
на нее и не заметил, как заснул. С 
тех пор прибегаю к помощи маятни- 
ка в похожих ситуациях. м 
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Валентина Ефимова 


То, что с возрастом 
плотность костной 
ткани у многих сни- 
жается, было изве- 
стно давно. Но от- 
дельным заболева- 
нием эту патологию 
стали считать лишь 
в конце прошлого 
века. Было выявле- 
но, что остеопоро- 
зом страдают пре- 
имущественно жен- 
щины начиная с кли- 
мактерического пе- 
риода. Это связыва 


ют прежде всего 

с прекращением 

в их организме сек- 
реции половых гор- 
монов. Ту же причи- 
ну исследователи 
усматривают и при 
развитии остеопо- 


Кандидат б вВикторої 
иол ил Ви 
роза у пожилых муж- огических наук Миха 


ва 
вич Гордеев в результате длительных исследо 


чин. Но почему же ний на базе Башкирского медицинского уни 
тогда это заболева- СИТета обнаружил, что нарушения обменны 
ние все чаще отме- процессов в костной ткани связаны не ТЛВ 
чается у молодых Ибо половых моче 
людей обоих полов ловека. сего гормонального С 

и даже у детей? Мы встретились с Михаилом Викторовичм 
Ичем объяснить, 71-м павильоне ВВЦ, где представлена" рии 
что многих пожилых ная экспозиция лекарственных трав 


Многие из этих растений входят в сбор" „до 


рые он использует для восстановлений ® | 
кринного баланса. РЕ. 


людей оно обходит 
36 стороной? 


Б 


Вообще, для лечения остеопоро- 
за разрабатываются разнообраз- 
ные фармпрепараты. Дело это 
очень непростое, требует больших 
капиталовложений! и длительной 
апробации. Гордеев предложил ле- 
чить остеопороз фитотерапевтиче- 
скими методами. В некоторых мед- 
учреждениях Уфы, в том числев фи- 
тоцентре, которым он’ руководит, 
уже накоплен немалый успешный 
опыт лечения этого заболевания [о 
помощью фитотерапии. 


С благодарностью к лесу 


ВБашкирии Михаила Викторовича 
Гордеева знают многие благодаря 
его активной природоохранной де- 
ятельности, пропаганде здорового 
образа жизни и естественных мето- 
дов оздоровления. Он вырос в се- 
мье лесника и начал знакомиться с 
миром растений раньше, чем на- 
учился говорить. Став биологом, он 
описал более 80 ранее неизвестных 
науке трав своего региона. 

К растению Гордеев подходит, 
Словно к живому существу, интуи- 
тивно чувствуя, кому и при какой 
болезни оно поможет. Михаил Вик- 
10рович рассказывает, что, прежде 
ЧМ собирать лекарственные травы 
На новом месте, он внимательно 
присматривается к лесу, старается 
ПОНЯТЬ его, проникнуть в его «ду- 
о НО и это. еще не все. Важно 

5 БЯнаікаком этапе лунного цик- 
ке В Какое время суток, в какую по- 

Надо собирать те или иные ча- 
Растений. Ведь каждая часть — 
Ы, листья или корни — требует 
нонун Условий сбора, сушки ихра- 


р 
того асоказываю вам все это для 
терг ТОбы люди, прибегая к фито- 
И, испытывали благодар- 


свои богатства, — говоритон. — Ес- 
ли человек будет принимать травя- 
ные настои и отвары именно с та- 
ким чувством, они ему больше по- 
могут. 

По словам Михаила Викторовича, 
и к покупке лекарственных расте- 
ний надо подходить очень серьез- 
но. На рынке можно наткнуться на 
травы, собранные у дороги или в 
ином неподходящем месте. В апте- 
ке, конечно, продается сырье про- 
веренное, но условия массовой за- 
готовки порой снижают его качест- 
во. Гордеев советует приобретать 
только те травы, которые собраны 
аккуратно и бережно, не смяты, не 
поломаны, не содержат примесей 
других растений. 


Источник болезни — 
наши мысли? 


— Остеопороз начинает свой мед- 
ленный, многолетний разбег с того 
момента, когда женщина, взглянув 
на себя в зеркало, скажет себе: «Я 
постарела и уже никогда никому не 
понравлюсь». Впрочем, у мужчин 
такая «установка на старость» тоже 
срабатывает. 

Это замечание Гордеева в самом 
начале нашей беседы несколько 
обескуражило меня: слишком дале- 
ко оно было от медицины. Но Миха- 
ил Викторович рассеял мое недо- 
умение: 

— Общеизвестно, что остеопороз 
возникает в результате нарушения 
минерального обмена в организме. 
А регуляция этого обмена и включе- 
ние кальция и кремния в костную 
ткань обеспечиваются наличием 
женского полового гормона эстро- 
гена, в достатке вырабатываемого 
лишь в молодом возрасте. Природа 
очень рациональна (если не сказать 
жестока) в своей модели сохране- 


ния человека как биологического 
остаточ 
вида. Она обеспечивает д К 
ную для организма выработку Г га 
монов в половых железах только 
течение репродуктивного периода: 
Но есть и другие механизмы, помо- 
гающие нашему организму поддер- 
живать свои функции. Мы можем в 
определенной степени сохранять ту 
физическую и умственную актив- 
ность, какую сами запрограммиру- 
ем своими установками. 

Если человек внутренне настраи- 
вает себя на то, что жизнь уже про- 
жита, эта установка воспринимает- 
ся мозгом как «руководство к дей- 
ствию». В результате гипофиз пре- 
кращает секрецию гонадотропинов 
— гормонов, способствующих об- 
разованию половых гормонов. Если 
же человек, невзирая на возраст, 

считает себя молодым и стремится 
быть деятельным, то естественный 
процесс ослабления эндокринной 
активности протекает гораздо мяг- 
че и не оказывает такого разруши- 
тельного влияния на процессы ме- 

таболизма в органах, в том числе и 

в костной ткани. 

ры 

проблемами бео оа 
0 е новость. Но не- 
5 тенкова о 
тики о профилак- 
5 усомнилась я. 


— Может, —т 
‚ - твердо ответи 
ил Викторович. ау л Миха- 


Только о, 
о дних са- 
ось недостаточно. Нейро 
докринной системе, этом 
вителю» процес, а 


сов го 
секреции, над рмональной 
„чадо помоч 5 
к, ‹ Ь биохимией. 
___ Какпомочь 
г. “Управителю» 


о м 
зоваться целебной силой растени, 
В качестве стимуляторов произво р 
ства фолликулостимулирующеті 
гормона (важнейшего из гонадо. 
тропинов) он назвал три растени; 
— ясменник пахучий, сон-траву, 
чернобыльник. Каждое из них обла. 
дает большой силой, но еще лучше 
составить из них смесь. 
Остеопороз не случайно называ- 
ют невидимой эпидемией, ведь он 
многие годы развивается скрыто, 
не беспокоя человека, и уменьше- 
ние плотности костей может про- 
явиться внезапно их переломом, 
Гордеев оценивает течение патоло- 
гического процесса по-своему, 
ориентируясь на настроение жен- 
щины. Если она утрачивает интерес 
к жизни, не заботится о’ ‘своей 
внешности, не смотрится в зеркало, 
он считает ее болезнь уже запущен: 
ной, а значит, требующей повышен: 
ной дозировки лекарственных трав! 
В таких случаях он рекомендует 
готовить настой из расчета по 18 
сертной ложке ясменника и сон-тр2& 
выи 2 десертные ложки чернобыль: 
ника на 0,5 л остуженной кипяченой 
воды. Настаивать в течение 1.4868. 
Очень важно, по словам Гордеев 
помнить вот о чем. При завариваї 
нии крутым кипятком биологичес®" 
активные вещества растений раз 
рушаются, белки их денатурирУЮ" 
ся. Другими словами, искажает 
нормальная биохимическая струк 
тура трав, и они в итоге оказывают 
ся менее эффективными: ИСклю 
нием являются только те СИ БИ 
когда из растений надо ВЫД! 
целебные соли (например, ИЗ 
рыша и хвоща можно П0 
кремниевые соединения п0 
действия на них высокой ТЕМ 
туры). Гордеев не одобряеТ © 
заваривания лекарственных 
НИЙ в термосе; когда их!“ 


кипятком И оставляют на ночь. в 
ую этом случае они слишком долго на- 
\ гон АХ ходятся под воздействием высокой 
ас температуры. Поэтому сначала на- 
нтк до остудить кипяток и только после 
них об! этого закрывать термос. Правда, 


ще я а как говорит Михаил Викторович, и 
Чц этогодится не для всех растений. 
Приготовленный настой из ясмен- 


о называ ника, сон-травы и чернобыльника 
А р. 0н делят на 3 равные порции (не 

Рыто вынимая травы из емкости) и прини- 
' Уменьше мают в течение дня в 3 приема, про- 
ложет про цеживая через ситечко каждую пор- 
ереломом, цию непосредственно перед упот- 
ие патоло: реблением. Тем самым обеспечива- 
по-своему, ется постепенное высвобождение 
оение жен из растений новых биоактивных ве- 
ает интерес ществ. В запущенных случаях настой 
ся © Своей пьютот 3 до 6 месяцев. С целью про- 
я в зеркало Ффилактики остеопороза проводят 
же запуще! ежегодные курсы по 1-3 месяца, нов 


этом случае для приготовления на- 
Стоятравы отмеряют уже не десерт- 
ными, ачайными ложками. 

По словам Гордеева, секрецию 
Фолликулостимулирующего гормо- 
На с помощью лекарственных рас- 
тений необходимо стимулировать 
Даже тогда, когда яичники у женщи- 
НЫ перестали функционировать не 
Только по причине возрастных из- 
Менений, но и в результате их вы- 
оо оперативного удаления 
К ст случае миссию по выработ- 

из), ое берет на себя гипо- 
ще О сразу же ведет к прекра- 


н 
отн 10 процессов разрушения ко- 
ОЙ ткани, 


ей повыше" 


нен р И другие очень распростра- 
Кот Лекарственные растения, 
Чень ры Напрямую повышают уро- 
Патрас Рогенов, — головки клеве- 
ме ва шалфея и душицы, шишки 
>, Той готовится из расчета 
Любой из этих трав (или 
На 100 мл остуженной ки- 
56 (настаивать 1 час). А 


если увеличить кон 
стоя (3 ст. ложки на 


он может быть использован в качес- 
Тве гормонзаместительной терапии 
(Указана дневная доза). 

Очень полезны женщинам (да и 
мужчинам) пророщенные зерна зла- 
ковых, содержащие токоферолы — 
производные витамина Е, поддер- 
живающего деятельность половых 
желез. В детородном возрасте и 
раннем климактерическом периоде 
женщинам лучше употреблять зерна 
пророщенной пшеницы, ав периоде 
поздней менопаузы (мужчинам — в 
любом возрасте) — пророщенный 
ячмень, так как он содержит фито- 
андрогены. При этом надо иметь в 
виду, что превращение неактивных 
форм в витамин Е, несущий актив- 
ную энергию роста, происходит 
больше в развивающемся зароды- 
ше, чем в заметно проросшем зер- 
не. Поэтому полезнее те зернышки 
злаков, у которых беленькие 
росточки едва проклюнулись или 
даже еще находятся под набухшей 
кожурой. Их следует употреблять 
регулярно по 3-5 ст. ложек в день. 


центрацию на- 
300 мл воды), то 


Зачем женщинам 
мужские гормоны? 


Защитная функция эстрогенов для 
здоровья женщины не вызывает со- 
мнения. Но в последнее время вна- 
учном мире говорят и о важности 
для женщин тестостерона и других 
мужских половых гормонов — анд- 
рогенов. В небольшом количестве 
они обычно синтезируются у жен- 
щин надпочечниками, но с возрас- 
том их секреция, как и других гор- 
монов, угасает, а это (в сочетании с 
другими факторами) способствует 
развитию. атеросклероза, гиперто- | 
нии, сахарного диабета и други 
болеваний. 4. делу сид 


— В наших исследованиях обна- 
ружилось, что снижение секреции 
андрогенов У женщин в’ периоде 
поздней менопаузы приводит также 
к развитию остеопороза, — уточня- 
ет Гордеев. — Существует компен- 
саторный механизм превращения 
тестостерона в женские половые 
гормоны. Причем этот механизм 
лучше работает у полных женщин — 
именно в жировой ткани идет пре- 
вращение тестостерона в эстроге- 
ны. Это способствует выбросу гор- 
мона роста и как результат — уве- 
личению костной массы. Так что 
прекрасным дамам полезнее иметь 
округлые формы. 

Но наращивать лишний вес никому 
не стоит, поэтому лучше активизиро- 
вать тот дублирующий механизм 
омоложения, который заложен в 
надпочечниках. С помощью лекар- 
ственных растений можно стимули- 
ровать функцию коры надпочечников 
по выработке особого гормона деги- 
дроэпиандростерона — предшест- 
венника тестостерона (у мужчин) и 
эстрогена (у женщин). Продукцию 
этого гормона стимулирует обычный 

Огородный сорняк — ярутка полевая, 

а также сурепка обыкновенная, зве- 

робой, корни одуванчика, трава не- 

дотроги, корневища аира. Завари- 
вать и употреблять любое из этих 
растений надо по такой схеме: 1 ст. 
ложка на стакан остуженной кипяче- 
ной воды (или 2 ст. ложки на 300 мл 
воды). Настаивать либо 1 час (не 
процеживая), либо ночь в термосе 
бу (после чего процедить), 


Как защитить щит? 


ватка женских гормонов — это 
дин из факторов развития 
Оза; Большую роль играют 
ость, малоподвижный 


Е 


рациональное пита- 


ние, нарушения в работе Щит 


ной железы. Например, при по в 
шенной ее функции наблюдай и 5 
усиленная выработка такого и) п уп 
на, кактиреокальцитонин, действ Я урн 
которого приводит к снижено желу 
уровня кальция и фосфатовв Крови рива 
но при этом повышается их содер. тогд‹ 
жание в костях. При дефиците йода пить 
наблюдается понижение Функции ния - 
железы, из-за которого еще больше неде 
нарушаются секреция гормонов и сы С 
обмен веществ во всем организме, жают 
Поэтому комплексное лечение и Дл: 
профилактика остеопороза предус- да Гс 
матривают и нормализацию секре- прин! 
ции гормонов щитовидной железы, ОЛЬХИ 
Этим достигается значительная горяч 
нормализация процессов метабо- в ПИШ 
лизма в костной ткани. При 

При нарушении функции’ щито: секре 


видной железы применяется много желез 


трав, но Михаил Викторович с08е* раздр 
тует использовать дурнишник 30° ством 
бовидный. Как следует из его — дрс 
звания, это лекарственное раст НЯТЬ т 
ние применяется в народной Мед" воени 
цине для лечения зоба. СодерЖ& Кроме 
щиеся в дурнишнике органически Успок: 
соединения йода помогают ЩИТ Зюз 
видке нормализовать свою Ра 07у тений, 
Заваривать эту траву. гордеё8 по осе 
предлагает по схеме, которая № Зы оп 
го используется для большин крову; 
лекарственных растений: При в Жек т] 


раженном гипотиреозе, КО(Д4 м 


вень гормонов щитовидной хе 0 Р, е 
снижен (что проявляется ВЯЛ яті в мтр 
сонливостью, снижением по у" ма. 80 
зап м воло”" 

орами, выпадение и Д0" Ник. Ст 


ром заваривают 3 ст Л0Ж пяче" 
нишника 0,5. л остуженной КИ „но 
ной воды. При незначи? 
снижении выработки ГОР\ 
для профилактики! гипо! 


ЭВИДНОЙ желез. 
я значительнх 
эцессов метабх 
ани. 
функции щит 
именяется Ми? 


Зикторович 6% 
ИК 3% 


траву иземкости, в которой она на- 
стаивалась, в течение дня отливают 
по 50-100 мл настоя, процеживают 
и употребляют после еды, так как 
дурнишник раздражает слизистую 
желудка. Можно для удобства зава- 
ривать траву в термосе на ночь, но 
тогда утром ее нужно процедить и 
пить уже чистый настой. Курс лече- 
ния — 1 месяц, затем надо сделать 
недельный перерыв. Чередуя кур- 
сы с перерывами, лечение продол- 
жают до выраженного улучшения. 

Для восполнения недостатка йо- 
да Гордеев, кроме того, советует 
принимать настой зрелых шишек 
ольхи (1 десертная ложка на стакан 
горячей воды), а также употреблять 
впищу слоевища ламинарии. 

При гипертиреозе, то есть когда 
секреция гормонов щитовидной 
Железы повышена (что проявляется 
раздражительностью, беспокой- 
ством, сердцебиением, тремором 
= дрожанием рук), хорошо приме- 
нять траву зюзник. Нормализуя ус- 
воение минеральных веществ, она, 
кроме того, снимает депрессию, 
Успокаивает нервную систему. 
Зюзник, в отличие от других рас- 

ТЕНИЙ, заваривают и употребляют 
К. 0с0бой схеме. Количество тра- 
қос пределяется уровнем СОЭ 
АЕ у Чтобы узнать, сколько ло- 
ге дровы вам требуется, надо 
р е ТЬ цифру СОЭ на 5, Напри- 
Кохи СОЭ составляет 20, то 
вота Уется 4 ч. ложки травы. А 
на 00 берется из расчета 80 мл 
нка" ЛОЖКУ измельченного зюз- 
был М авноеј чтобы в результате 
0 м, УЧ@н настой в объеме 400- 


Он сам нередко ис 
ложек и больше — 


СОЭ достигает 80 и более единиц. 
Зато кровь приходит внорму за не- 
делю. Настаивают Эту траву 2 часа, 
процеживаюти выпивают в течение 
дня 400-450 мл равными порциями 
— по 130-150 мл до еды. 

Продолжая разговор о бедах щи- 
товидной железы, Михаил Викторо- 
вич заметил, что у многих больных с | 
гипотиреозом постоянно зябнут ! 
пальцы рук и ног потому что цирку- 
ляция крови в капиллярах наруше- 
на. Чтобы активизировать капил- 
лярное кровообращение, Гордеев 
предлагает сбор: корни и трава 
одуванчика, трава ярутки и сурепка 
обыкновенная, взятые в равных ча- 
стях. Залить 2 ст. ложки сбора 300 мл 
остуженной кипяченой воды, наста- 
ивать 1 час. Весь полученный объем 
надо выпить за день равными пор- 
циями в 3 приема. 

Гордеев добавил, что заболевания 
щитовидной железы нередко быва- 
ют связаны с проблемами шейного 
отдела позвоночника, обычно на 
уровне 5-го и 6-го позвонков. Имен- 
но эти участки чаще всего травми- 
руются у плода в процессе родов, 
что с возрастом приводит к наруше- 
ниям функции позвоночника и тех 
органов, которые с ними связаны. 
Для снятия болей он предлагает 
втирать мази с сабельником и окоп- 
ником (каждую поочередно) и при- 
нимать травяные ванны с настоями 
разных видов хвощей. 

Кроме того, Гордеев рекомендует 
тем, у кого появились такие пробле- 
мы, регулярно посещать мануаль- 
ного терапевта и непременно вы- 
полнять упражнения для позвоноч- 
ника. Это обязательно принесет 
облегчение. м ўз 


пользует до. 15 
если, например, 


Светлана Мусина, врач 


от остеомиелита 


Ф 


«Моей бабушке недавно поставили диагноз 


На 
«остеомиелит, септический некроз головки та- 
зобедренного сустава». Бабушка — замеча- опт 
тельный человек, большая оптимистка, ее не- сух 
возможно представить прикованной к постели, ном 
она полна решимости бороться со своей болез- кую 
нью. Врачи сказали, что излечение консерва- ситі 
тивными методами невозможно — нужно делать либ 
операцию и заменять сустав искусственным. тую, 
Но эта операция нам не по средствам. Неужели утро 
нет никаких народных средств лечения остео- + 
миелита? Мне так хочется помочь бабушке! ния 
Галина Дьячкова, 650066, водн 
г. Кемерово, пр.Ленина, 66 Б, кв.83 корн 
Мы попросили опытного врача, члена Московского общества фитотера: аа 
певтов Светлану Евгеньевну Мусину ответить Галине. З, 
В народной медицине при заболе- териальным действием. Его Широк всю › 
ваниях костей чаще всего использу- болеваниях 1026 
у используют и при забо. 
ют окопник лекарственный (другое верхних дыхательных путей, Напри: да 29 
Я 8 рас- мер хронических катарах и боа Ес 
станавливать пораженные оча летия м из 
том числе костные. В старин а А Состав!окопника?не дода ержи! Насто 
жие корни окопника т га учен, но известно оцы Г”. со" Ее г 
свиным несоленым салом (в аво сото биологии акта "рим | 
частях) и смазывали этой мазью м ЕЖЕ ИО и к 
ста переломов, ушибов, аи а) И поке снОВН! от 
и даже гнойных воспалений ОЕ ей ЭТО Пр р 
‚ действующее вещество. ри гота и 
что значительно ускоряло заживле- Окопник можно применять П) № алу 
ние. Одновременно внутрь прини- любой костной патологий. ием дак Ик 
мали настой на воде или спиртовую Е бавлен кц 
А. Е, УЮ корней на молоке с ДО! жира ги Ию 
настойку из корней окопника, В от- меда, сырых яиц и животного ЖИ, ноу 
варе его корней купали детей для ук- омо! ае / 


репления костной системы. 
Окопник относится к семейству 

‘бурачниковых и обладает сильным 

тивовоспалительным и антибак- 


лечат костный туберкулез. П 
он и при гнойном воспалений 
(остеомиелите), и при повр 
надкостницы, и даже п 
(омертвении) шейки. 


выкапывать корень окопника 
можно только в полнолуние, Причем 
мыть его нельзя. Надо стряхнуть с 
него землю, осторожно) очистить и 
при сушке следить, чтобы не за- 
плесневел и не сгнил. Применяют 
корень окопника для лечения и в 
свежем, и в сушеном виде — сухие 
корни не утрачивают целебную силу. 


Настой окопника 

+ Для компрессов и примочек 
оптимальная норма — 2 ст. ложки 
сухих корней. Залить их надо стака- 
ном кипятка (не кипятить — высо- 
кую температуру окопник не выно- 
сит!), заварить на ночь в термосе 
либо поставить посуду в разогре- 
тую, но уже выключенную духовку, а 
утром процедить. 

• Для внутреннего употребле- 
НИЯ можно использовать обычный 
водный настой. Залить 1 ст. ложку 
корней 200 мл кипятка, настоять 
Ночь, процедить, затем снова за- 
лить те же корни 200 мл кипятка и 
через 30 минут процедить. Слить 
820 жидкость вместе и принимать 
02 ст, ложки настоя каждые 2 часа. 

Роме того, можно протирать 
ДН Е день этим настоем тело, 
УРслечения — 1-2 месяца. 


Настойка окопника 
ин ОТОВЯт в пропорции 1:5, На- 
@Р,берут50г корней на 250 мл 


т редакции 


Мазь из корней 


рень пропустить че- 
рез мясорубку и затем смешать по- 
ровну со свиным нутряным жиром. 
Мазью хорошо растирать больные 
места или делать с ней компрессы. 
Но хранится она недолго — прогор- 
кает. Поэтому лучше готовить ее не- 
большими порциями. 
При тяжелых поражениях костей и 
суставов эффективно применение 
мумиё, обладающего МОЩНЫМ 
адаптогенным действием. Оно повы 
шает как общую сопротивляемость 
организма, так и локально улучшает 
регенеративные процессы в больных 
костных тканях. Очень важно, что при 
этом восстанавливаются функции 
органов движения, нарушение кото- 
рых сочетается с поражением не- 
рвов. Прием мумиё вызывает реге- 
нерацию поврежденных нервных 
окончаний, а при очень длительном 
применении — и стволов перифери- 
ческих нервов. Средняя доза мумиё 
в таких случаях 0,3-0,5 г в день. рит 
нимаютего обычно 21 день с недель- 
ным перерывом, затем проводят 
еще как минимум три курса. № 


аи обрести корень окопника в аптеке невозможно. Зато 419 оаа 
ним Фют травники, поэтому найти его нетрудно. Можно обр 


Опытной травнице Маргарите Дмитриевне Несновоййс которой 5 
©вязывает. давняя дружба. Ее адрес: 142432 Московская обл., Но- 
ко он, пос.Черноголовка, до востребования, Несновой МДЕ в. 

9 Следует иметь в виду, что средства народной медицины, уе 
а Ми они ни были, в данном случае не гарантируют ий и. 
у но Омертвение тканей, иесли:оніохватилівсю головку едренной 
о ормировать ее заново не удастся, как не удается отрастить по- 
"УКУ или ногу, Поэтому важно знать, как далеко зашел про 


можем друг другу» мы публикуем п 
ы о помощи, и советы тех, кто 
Опыт исцеления очень ценен; о 


ИЫ 
Ума 
Н 
ние даже тем, кто уже отчаялся, | 


рые письма нам удалось получить ота 
этой проблемой. ПУбликуеми 
тарии, которые, как мы дев 


«По 
В рубрике 
читателей — И просьб 


преодолеть свой недуг. 
надежду на излече 


то 
того, на неко 
специалистов, занимающихся 


рекомендации и коммен 
помогут многим. 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


2 «Я регулярно читаю ваш журнал. Надеюсь, что и сейчас 
получу совет по своей проблеме, которая, возможно, интере. 
сует не только меня. Мой внук (а ему 7,5 лет) недавно начал 
грызть ногти на руках. Пробовали смазывать их специальной 
жидкостью — тогда он начал грызть ногти на ногах. Мальчик 
не по годам развит, учится уже в З классе (его сразу взяли во 
второй класс). Подскажите, если кто-нибудь знает, как изба- 
виться от этой вредной привычки». 

Ирина Владимировна, г. Москва 


2% «Моя внучка в 5 лет попала в автоаварию и перенесла 
сильное сотрясение мозга. Ей поставили диагноз «идиопати- 
ческая форма эпилепсии с порциально-височными пароксиз- 
мами». Что это означает? Излечима ли эта болезнь? Девочке 
в течение трех лет назначали препарат депакин-хроно 300, н0 
он уже не помогает, поэтому дозу увеличили. Сейчас внучк 
18 лет, ия волнуюсь: может ли она стаким диагнозом Учиться 
и работать?» 


Е.3.Федорова, г. Владивосток 


ОТВЕТ ВРАЧА 
В диагнозе, поставле 


можем МУГ ДРУГУ ПИСЬМА 


Е": 
< 


енотропи л 


ать 
Ыф ТИНЕ 


5 «У 


пальцы, 

волнова` 
больше 7 
нятие, н‹ 
ные мере 
перь я нс 
делать, е 


\ь знает, как изба 


вна, г. Москва 


арию и перенеся 
иагноз «идиопати: 
очными парокоиз: 


ке 
нь? Дево" 
болез 00 


ичины судорог и устранить их. то 


Е: гда не потре Э > 
И активный прием противосудорожных Б а 
в ующих лекарств, задерживающих Умственное т 
тие ребенка. 


илепсии, около 80% д 


нальном центре восстановительной медици 
тей успешно лечат. 


А.П.Ефимов, 


доктор медицинских наук, профессор 
Телефоны для справок: 

Москва: 8 (495) 707-17-02 

Н. Новгород: 8 (831-2) 13-61-61, 41-62-85 
Чебоксары: 8 (835-2) 62-06-26 


< «У меня возникла неожиданная проблема. С возрастом стали отекать 
пальцы, особенно к вечеру. Однажды из-за этого мне пришлось сильно по- 
волноваться. Стала перед сном снимать кольцо, а оно не снимается. Чем 
больше тянула, тем сильнее отекал палец. Можно было бы бросить это за- 
Нятие, но палец совсем распух, посинел. Надо было принимать экстрен- 
Ные меры. В конце концов муж его распилил. Палец потом долго болел. Те- 
перья ношу только обручальное кольцо — боюсь его даже трогать. Но что 
Делать, если ситуация повторится?» 

Наталья Лазарева, Москва 


ОТВЕТ ВРАЧА 
Действут. 


ху ельно, такая проблема существует. С ней часто сталкиваются 
ири, Ведь перед операцией кольца рекомендуется снять. Моя мама, 
о 27 старой школы, передала мне один очень простой и надежный спо 


В 
ъдуните ка 


0и тушку ниток — достаточно прочных, НО не очень тол 
ли 


ТОМ нап ). Сдвиньте кольцо как можно ближе к основа А паа 0 
Мачина Равлении его нетрудно подвинуть). Над кольцомівпл к 
ны те туго наматывать нитку на палец прямо с катушки, оста кы 
уго 86 кончик в 0,5 см. Витки ниток должны плотно поида а | 
"аец до о не налезать друг на друга. Таким образом надо. замо и | 
017. Затем чуть-чуть продвиньте кольцо вверх на мз паноа 
разу, п Так, чтобы снизу можно было достать кончик Д ты А 
| тывать нитку за свободный кончик, натягивая его. колра 

О продвигаться, | 
особом пользовались старые врачи, и не было с 
"не удавалось, 

Татьяна Сахарчук, 
кандидат медицинс 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


При витилиго 


Измельченные цветки и листья зверобоя (по 1 части) смешать СЗча 


рез месяц процедить и смазывать пораженные места. 
Нина Хрипакова, С. -Петербург 


При приступах гастрита 


перечной (1 часть). 2 ст. ложки сме- 
си заварить стаканом кипятка, на- 
гревать на водяной бане в течение 
15 минут, затем остудить, проце- 


ного объема. Пить по полстаканане- дополнительным. 


сколько раз в день до еды. Татьяна Сахарчук, 
Татьяна Киселева, Москва кандидат медицинские 


При пародонтозе 


Узнала хороший рецепт от пародонтоза и для укрепления десен. Спешу 
им поделиться с читателями любимого журнала. Нужно смешать медіс 00° 
лью мелкого помола (в равных объемах) и втирать в десны: сначала — 
ежедневно, а когда кровоточивость пройдет — раз в неделю (для профи: 
лактики). В первые дни эта процедура может показаться очень неприяї“ 
ной, но к ней легко привыкаешь. 


Лена Завьялова, г. Кемерово 


При гайморите в начальной стадии 


От ў 
7 с те два настоя — эвкалипта и черного чая из расчета: 
стакан кипятка. Перед употреблением смешайте пої“ 


ложке каждого изн 
астоев и добавь йтевН 
По 2-З капли 4 раза в день Те 1ч. ложку медаг Заказы ии 


Николай Воронин, г Уфа 


ми оливкового масла, 1 частью кукурузного и 1 частью подсолнечного 
ла. Залить в стеклянную банку и поставить в темное прохладное место це 


Приготовить смесь из календулы, аптечной ромашки (по 2 части), мяты 


дить, долить водой до первоначаль- точно, оно может быть только. 


'тьяна Сахару, 
1нДИДат медиците 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


9 «В мартовском выпуске журнала две статьи были посвящены 
лечению ревматоидного артрита. Меня эта тема очень интересу- 
ет. Но вот что удивило. В статье Николая Мазнева «Безнадежных 
больных не бывает» говорится, что, когда человек занимается 
физкультурой, его иммунные клетки выделяют больше цитоки- 
нов, и это хорошо. А статья Светланы Кирсановой «У ревматоло- 
гов появились агенты» посвящена антицитокиновой терапии 


ревматоидного артрита. Нет ли здесь противоречия?» 
Ирина Разумовская, Москва 


Для начала хочу заверить читательницу, что противоречия нет: 
Информация в обеих статьях заслуживает полного доверия: Нои 
вопрос вполне закономерный. А появился он потому, что в преде- 
лах популярного журнала трудно объяснить очень сложную роль, 
которую цитокины выполняют в организме человека. Дело в'том, 
что цитокины — это целая группа веществ, которые могут дей- 
ствовать не только по-разному, но даже в противоположном на- 
правлении. Но раз вопрос возник, попробую внести ясность. 
Цитокины! — это специальные вещества, выделяемые одним 
видом иммунных клеток для межклеточного взаимодействия с 
другим видом. С помощью цитокинов одни клетки «отдают ко- 
манду» другим. 
допустим, в организм попал какой-то микроорганизм, напри- 

мер вирус. Специальная защитная клетка — макрофаг (в дослов- 
ном переводе — «большой пожиратель») — поглощает и частично 
расщепляет его. Чужеродное вещество из микроба макрофаг вы- 
носит на свою поверхность, но уже в соединении со своим сп 
альным белком. Этот белок «представляет» ме еци- 
= ре би («хелпер» в переводе — ругим клеткам 

макрофаги и Т-хелперы макс 

Т-хелперы — более ИСО друг с другом. 
р Аа 
| раньше, 


определить, встречался ли ор- 
тствующие иммун- 


ные реакции. Когда макрофаг представляет Т-хелперу данное чужерор 


вещество с помощью какого-то своего конкретное белка, то Т-хелтер® 
чинает продуцировать соответствующий ему цитокин — например, штор 
ИЛ-2. Это приведет к определенным последствиям — активизации у = 


множению Т-киллерных клеток («киллер» в переводе — «убийца»), АТМ 
леры, в свою очередь, начнут уничтожать собственные клетки, Зараженн. 
вирусами. (По такой же схеме уничтожаются собственные клетки и дру 
случаях — если они неполноценные, например опухолевые.) 
Но это только один из многочисленных вариантов участия ЦИТОКИНОВ в 
иммунных реакциях. Есть и другие. Бывают случаи прямого антагонизма 
цитокинов. Например, между цитокинами, синтезируемыми разными т. 
хелперами. Как недавно было установлено, существует два вида Т-хелге. 
ров — Т-хелперыї (Т1) и Т-хелперы2 (Туг). Они имеют общего предшест. 
венника — лимфоцит, который может превратиться или в Ту, илив Ту». 

Ту; синтезирует определенные цитокины — ФНО (фактор некроза опухо- 
ли) и ИЛ-1. ФНО активизирует макрофаги и клетки-киллеры. Таким обра- 
зом, через Ту; осуществляется клеточный вариант иммунного ответа. Это 
главная роль ФНО. Но при этом цитокин ФНО играет негативную роль в 
развитии ревматоидного полиартрита. 

Тх› синтезирует другие цитокины, стимулируя гуморальный (гумор = 
жидкость) ответ, то есть продукцию особых белков — антител. Они содер- 
жатся в крови, секретах желез слизистых оболочек и т.п. Это главная роль 
цитокинов Ту». 

Так вот, цитокины, выделяемые Тут И Туг являются антагонистами. Те Ци: 
токины, что выделяются Ту, подавляют функцию клеток Ту; (для лечения 
ревматоидного полиартрита это хорошо). А ФНО стимулирует превраще: 
ние клетки-предшественника именно в Ту, который выделяеттот же ФНО, 
и реакция «по кругу» стимулирует сама себя (что при ревматоидном артр/“ 
те плохо). Это наглядный пример того, что цитокины бывают разные Иде" 
ствие их может быть противоположным. 

терь отоворим о самон ревматоидном полиартрите. Терминетомей 
чает «похожий на НЙ д57яотол,многие:суставы:еВевм аии ого 
зм». С изначальными причинами ревматоидн 
о сих пор нет (подозреваются вирусы» МИ 


е 
паразитирующие внутриклеточно). Для и 


‚они нев езны: 

наприм редны, а пол 

о ов некроза опухоли, Такое название Н 

окислот, аи уре и действию. Молекулы обоих С0@ 
ФНО пол 8 КОВ в молекуле ФНО около пол 

У, что, как доказано в экспер! 

опухолей, то есть обладает проти 


‚отвием. В организме ФНО, кроме размножения Т- 
ей 


килл еров, вызывает 
д том месте, к да попала инфе Я 
И №, оспа ение в то У, Кци Й 


— отек, приток большого 


Зац , сла макрофагов и их активизацию, местное и общее повышение темпера- 
ца») А и № чи ытела. В результате иммунная реакция нарастает, отек препятствует рас- 
, зара остранению инфекции дальше. Так что ФНО полезен для защиты организ- 
ТКИ 7 Нн р отинфекции и собственных неполноценных клеток. Но если противовос- 
Ау, палительных цитокинов (антагонистов ФНО) недостаточно, процесс может 
\ Цит статьнеуправляемым. Что и происходит при ревматоидном полиартрите. 
ант Окинуь Так что при нормальной работе иммунной системы цитокины полезны 
а Ни | для организма, но при заболеваниях, сопровождающихся нарушением ба- 
ЗНЫмут. \ ланса и агрессией иммунной системы к собственным тканям, некоторые 
да Тел стать вредными. При ревматоидном артрите это ФНО и ИЛ-1. 
0 6 изних могут р 1 
ПРедшес:. Как сообщалось в статье Светланы Кирсановой, в Москве появился пер- 
‚ ИЛИВТ вый Центр антицитокиновой терапии. В качестве лечения там пока приме- 
кроза опу. няют один антицитокиновый препарат — антагонист ФНО. На действие 
. Таким обра. других, полезных при этом заболевании, цитокинов он не влияет. Это 
О ответа, Эт принципиально новый подход к лечению ревматических заболеваний. 
ивную рольв Сложность лечения суставов связана с тем, что несмотря на многочислен- 
ные фирменные названия, врачам приходится выбирать между двумя 
ый (гумор- группами препаратов — нестероидными противовоспалительными сред- 
л. Они содер: ствами и кортикостероидными гормонами. Остальные лекарства менее 
3 ная роль эффективны, служат лишь дополнением к терапии. Но при длительном 
185 применении лекарства этих двух основных групп могут вызывать нежела- 
теш тельные побочные эффекты. Появление новой группы лекарств с 'ДВУЗИМИ 
стами. р механизмами действия позволяет нанести удар по заболеванию с другой 
(для ле стороны. Это дает и врачам, и пациентам новые надежды. 
ет превРе Что касается статьи Николая Мазнева, то речь в ней шла о пользе Физиче- 
отже ФГ” ской активности вообще, а нетолько при ревматоидном полиартрите. Дей- 
те Ш нагрузках вся иммунная система активизирует- 
НОМ ствительно, при физических нагр Д 
ид ней Я СЯ (если, конечно, не допускать перегрузок): Обмен информацией между 
азн» ) 2 более интенсивно, выделяется больше цитоки- 
Иммунными клетками идет бо 
р й это, вне всякого сомнения, полезно. А если чело- 
Олий НОВ, Для здоровых людей это, 
н< на олиартритом? Мне неизвестны научные работы о 
МИ" 05 Век болен ревматоидным п р о 
зидне! дно ТОМ, какие цитокины при физической нагрузке стимулируются больше = 
вмато" ик ФНО или его антагонистов. Можно предположить, что повышение их актив- 
Э усы! 4 ности идет равномерно: одно уравновешивает другое, иммунитет повыша- 
зир яна пу ется в дар?! и это хорошо: Не исключено и то, что восстанавливается нор- 
ў тони ] мальный ЕГО воспалительных и противовоспалительных цитокинов. Тема 
и ая 0! вл пока не изучена. 
НН г | Лечебная физкультура входит и в схемы лечения ревматоидного полиар- 


Трита, разработанные официальной медициной. Без упраж 
можно восстановить функцию суставов. 

Николай Иванович Мазнев разработал собственную программу лечения 
Включающую комплекс физических упражнений, То, что она оказалась эф. 
Фективной для него, видно невооруженным глазом; он бодр, работосп с 
_бен, забыл о болезни, Вполне возможно, что этот комплекс поможет з 
5 есмотря на то что конкретная роль отдельных ое у і 

ы науке пока не известна, ?нентови 


нений невоз- 


Доктор биологических наук Андрей Георгиевич Маленков убежден, 
и перестанут прят. 

проблема рака будет решена, когда люд А У : рятать МОЩЬЮ ПІ 

Он обращается с призывом к каждому: проверьтесь Нос! 


голову в песок. З 
пите спокоино. многое и2 


на рак! Если вам ничего не угрожает, с 
Если появился повод для опасения, пройдите курс тказалис 
профилактического лечения — и рак не настигнет вас. икое-что ! 

Наш л 


— Андрей Георгиевич, о необходимости ранней диагностики рака гово- микроэле! 


рят все врачи, Но эти разговоры не вызывают никакого отклика у нашего поддержи 


населения. Рассуждают обычно так: если суждено заболеть, я и так забо- связана с | 
лею, зачем мне заранее зачислять себя в стан страдальцев? Поанал; 

— Такая постановка вопроса в корне не верна, она как раз и приводит таву (и 
людей в стан страдальцев, Мы с коллегами ставим перед собой задачу — тельности. 
выделить группу риска по раковым заболеваниям и помочь людям, попав- Ществ), ко 
шим в нее, избежать опасной болезни. Наши методы позволяют выявить Летучиҳ жу 
такое изменение ткани, при котором вероятность возникновения опухоли 10лняющу 


ост 2 
Ею велика — порядка 30-40%. Любой здравомыслящий человек Функциона 
‚ Что в таком случае надо принимать меры, чтобы не допустить Щие меры 


заболевания. Пре. - у 
ТЬЮ, близкой к О озо состояние можно ликвидировать с вероятно Еу кос 
ления о тя БО я методика будет охватывать большие мас Бо В бал 
4 , Т экзотикой ТН 
О ваших ме АЫ ые 
то м 
Журнале. Давайте ней диагностики рака мы уже рассказывали в м. точне 
— Раковая о гапОмним о них 19 
пухоль И По; 
мого организмом Ай как известно появляется вследствие нерегулируё ны 
Этого сб множения кл итой 0 Мод 
0я: В норме Ет еток. Но организм наделен защ Эр 8. Ко 
иаонтролируемое ани Эточные взаимодействия способны р. нем 
ля Кл ы 
есть р В Десять и более М Вот если межклеточные койтас Ч Печи 
к рака, который можно нарушается строение ткана яа вада 
х признаков Селен. Уловить на ранней стадии — д0 ‚дало ый ов 96 
Специфичес Ни. И мы умеем это делать. Нам ме Мето 1а 


Кие фа не н ТО, 
ало опухолево Кторы, благодаря чему удается пако Еа ( 
Собір О процесса, но и остановить Г: . п 

иагн у н сразн! Э 
БИ Остики рака. А второй связан олова отел 


доро ах клеток. Доказано, что От № анн 
ИИ, тот признак и положен в ос 2 РТ 

а и, который используется УН 

ы температуры внутренних © 


ГНОСТИКИ рака то 
ГО отклика уна? 
олеть, ЯЙ Тай 


оляет поставить верный диагноз. Чем больше разница 
альше зашел процесс. температур, 


Самое главное в том, что глубинная радиотермомет 
Рт распознавать предраковое состояние. Если очагг 

ен, а другие методы (УЗИ, томография, рентген) 
 оконстатируется предрак. ЕГО, МОЖНО Обратить всп 


ев. 
и Из прошлых наших бесед я помню, что на этом этапе вы проводите ле- 
чение по трем направлениям: во-первых, восстановление баланса мине- 
ральных веществ с помощью природного препарата геомалин; во-вторых, 
усиление межклеточных контактов с помощью тканеспецифического адге- 
зионного фактора; в-третьих, повышение защитных сил организма с по- 
мощью препарата тодикамп. 
— Нос последней нашей беседы прошло уже больше года. За это время 
многое изменилось. Нет, от тех средств, которые вы перечислили, мы не 
отказались. По-прежнему считаем их очень эффективными. Но появилось 
икое-что новое. Мы пошли дальше. 
Наш любимый препарат геомалин, конечно, восстанавливает 
микроэлементный баланс в организме, но это, если так можно выразиться, 
поддерживающий «костыль». А причина дефицита минеральных веществ 
связана с нарушениями в пищеварительном тракте. Ее и надо устранить. 
Поанализу кала можно определить не только «население» кишечника по 
составу (иначе говоря, его микрофлору), но и активность его жизнедея- 
тельности. Для этого исследуются те метаболиты (продукты обмена ве- 
Ществ), которыми! микрофлора управляет при пищеварении. По составу 
летучих жирных кислот, образовавшихся в процессе пищеварения и вы- 
полняющих в данном случае сигнальную функцию, можно произвести 
Функциональную оценку состояния микрофлоры и принять соответствую- 
Щие меры для коррекции ее состава. Методы исследования бывают пря- 
Мыми и косвенными. Этот метод — прямой: определяют, что именно нару- 
е В балансе сигнальных молекул, и исходя из этого принимают кон- 
НЫ меры для исправления положения. Микрофлора восстанавлива- 
г чнее, переключается на другой режим. 
р о8врляел решить широкий круг проблем, связанных с желудочноз 
ществ. Атом, Прежде всего — проблему усвоения минераль — 
ременем ИР геомалин помогает решить эту задачу, но важно, ч 
ек мог обходиться без «костыля», чтобы его организм сам 


обе 
хе спечивал себя необходимыми веществами. Таким образом повышаете 
Надежность лечения, 


Вт 
ерре наше новшество — биорезонансное обследование, Это косвен- 
метод. Он не дае 


ме т прямого ответа на вопрос о нарушениях в организ- 
изм Им цеотво состоит в том, что оценивается состояние орга- 
Разработанный 20 „применяем вариант биорезонансного обследования, 
Он применяется 10 Зет Назад австрийским врачом Шнейдером. В России 
Туре он требует ОЙ Особенность его в том, что при несложной аппара» 

згелина Михай его специалиста. И такой специалисту нас есть: это 


лов 
летним опытом раб на Новикова — профессиональный онколог с десяти- 
на таком аппарате, але) ае Брю 


1038 


рия дает возмож- 
ипертермии обна- 
опухоли не выявляют, 
ять почти в 100% слу- 


Оты яя 


Третье нововведение связано с оценкой состояния иммунной 
ее коррекцией. Метод, который мы раньше использовали, заключал 
том, что по клиническому анализу крови, ВВЯтОЙ из пальца, подечить 
лиськлетки и затем определялся уровень устойчивости организма. ©. | 
он существенно дополнен: мы определяем не только количество клето , 
и величину их мембранного потенциала с помощью люминесцентного з 
да. Берется та же капля крови, но добавляются специальные реаге С 
исследование проводится через люминесцентный микроскоп, Разни 
между таким анализом и обычным примерно та же, что между черно- бе. 
лым телевизором и цветным. В черно-белом изображении вы не Увидите 
румяный человек или серо-зеленый. Это заметно только на цветном экра. 
не. Точно так же и люминесцентный вариант исследования показывает, 
«румяная» клетка или нет — то есть здоровая она или больная. Это анализ 
и количественный, и качественный. 

И наконец, новшество, связанное с изменением адреса. Нам повезло: 
мы сейчас работаем в многопрофильной клинике «Докторъ», где сотрудни- 
чаем с профессором Владимиром Васильевичем Калашниковым, который 
разработал методы определения онкомаркеров соединительной ткани. В 
результате его многолетних исследований оказалось, что такие маркеры 
появляются не только при опухоли соединительной ткани (то есть при раз- 
ного вида саркомах), но и при раковой опухоли других тканей, соприкаса- 
ющихся с соединительной. Поэтому такой метод носит универсальный ха- 
рактер. С его помощью можно выделить контингент повышенного риска. 

Вот, собственно, и все применяемые нами методы диагностики. Еблив 
ходе обследования нами установлено предраковое изменение тканей, то 
пациент проходит дальнейшие обследования — УЗИ, или рентген, илито- 
мографию, позволяющие ответить на вопрос о наличии или отсутствии 
опухоли. После этого назначается конкретное лечение. 

— Насколько я помню, вы используете только нетоксичную терапию ПРА: 
раковых состояний. Появились ли у вас какие-нибудь новые препараты ? 

— Работая с людьми из группы риска, мы убедились, что У них очень Е 
сто имеются нарушения в сердечно-сосудистой системе, и подобрали А 
них комплекс так называемых биодобавок. Мы называем этот набор еб 

Еа ором, поскольку он, с одной стороны, образует единое це Ў 

онл посрваномув зави И 

бавка». Оно, конечно ни ИС Нитателейно смак уе: 

ооп 0 редитировано тем, что под этим н ствую 
много всякой ерунды. Но на правах БАДов суще на во’ 
‚ которые медицина с удовольствием берет 


Системы и 


бы ‘Содержит Омега-3:н 
Хватает в повседнев 
жиров, 


Селекор н 
ными раду 
кислотами 
ланса и об 
образом р, 
вает пульс: 

«Констру 
элементов 
Ши препар: 
менем зам 
да. Кстати, 


ны нашей страны (весь Северо-Запад 
1 у 
и Бурятия) дефицитны по селену. Препаратов селе 
(вать что`сами по себе соединения селена то Много, 
ктор» включен препарат селекор, который наименее ток 1 

е основное его достоинство. Главное, что это единое 08 Ў 
сорый влияет на сосуды головного мозга, и препарат 
Еще два препарата, которые мы применяем, — бальзам Мухина ибир. 
модулин. Бальзам Мухина, разработанный в Пущинском биологичес "а | 
центре известным ученым-биохимиком М.Н.Кондр ОМ 


ашовой, уникален, Оно 
оделан на основе народного средства из личинок вощаной моли 
Ценность этого препарата в том, что он способствует «прочищению» со. 


судов. Биомодулин применяется уже лет десять, он восстанавливает ра- 
боту митохондрий мышц, окружающих стенки сосудов, и'восстанавлива- 
етпульсацию. 

Все четыре препарата нашего «конструктора» работают на разных точ- 
ках сердечно-сосудистой системы, и у них разные механизмы действия. 
Соединитель) белекор налаживает антиоксидантную защиту от повреждения свобод» ў 

’ НЫМИ радикалами; эндомарин восстанавливает баланс между жирными | 

"1083 ТОТ слотами, формирующими мембраны клеток (при нарушении этого ба- 
ОЙ Ткани (тоесть —лансаи образуются холестериновые бляшки); бальзам Мухиной прямым 
ругих тканей, 20р образом разрушает холестериновые бляшки; биомодулин восстанавли- 
носитуниверсаь®" вает пульсационную волну. ў 
нт повышено «Конструктор» может состоять не из всех четырех, а из трех или двух 
уагностікі Элементов — он формируется по показаниям конкретного больного. На- | 

ды д Й Шипрепараты не отменяют назначенное терапевтом лечение, но совре- 
менем заменяют его — в прежних лекарствах постепенно отпадает нуж- 

у да. Кстати, гипертония у нас лечится лучше, чем гипотония. Дело в том, 
ЧТо для лечения гипотонии требуются определенные усилия самого боль- 


н 
иё. Иб 010 (прежде всего — дыхательная гимнастика), которые он не всегда 
п теб прилагает. 


Ю 
ИСУ ЕЕ Из вашего рассказа следует, что кроме того органа, где возникли 
Нод УН ра Я бЛЕмы, вы лечите две основные системы — пищеварительную и 
сы 7 под та одечно-сосудистую. С желудочно-кишечным трактом мне все понятно: 
ем! это и 401ВИтально многие нарушения могут привести к образованию 
заем ^ 10’ вряд т Й. Но сердечно-сосудистые заболевания, например гипертония, 
ет еди о можно считать предраком: 


ет ине оез быть предраком, но, во-первых, она ухудша- 3 

Логией тоже прооматри зоры ее глубинная, непрямая связь с онкоз 

винциях обязательное выз": Известно, что в селендефицитных п 

Лена снизило количество ое ие Добавки к пище в виде препаратов се 

болеваний. И это 
об 


истем 


и средствами, иониу 2 
пецифическим о №” 
Узкая задача решается с и новый препарат фотостим. Но мы В Є 
Это и геомалин, и бластофаг, усилия направлены на борьбу с ракоу Шау | 
: наши 
лее широкую задачу: н 
2 еще НТИ не проявился. Но поскольку НЕ население о 
(9 во, оно пропускает ранние фазы заболеваний. Например, человеки 
КЕ ами мучиться хроническими запорами, а это серьезное нарущене 
и теозависимости, а ведь она приводит к Ослаблени, 
Или страдает от ме олне МОЖНО ВИНЕ еј 
сей защитной системы. Эти проблемы вп ‚Не доводя с 
В 
до онкологического заболевания. НТИ 
Советую не дожидаться образова : 
возможностей для ее появления. 


Й |, 
чень А 


не допускат, 


врам! 
— Но все-таки, Андрей Георгиевич, давайте смотреть Е т гео таи 
еловек, иногда чувствует себя неважно, но себя не 2 но 
т и моментему нужно ма = и проверить себя на ра 2. Здор 
подтолкнуть его к этому: | 
ол своего учителя, крупного онколога д реп 
«Каждый рак имеет свой предрак, и этот предрак — м аа а = 
ние». Если у человека есть хроническое воспалительное за б. та ЕГ 
должен проверяться на рак. Например, хронический бронхит 1 Ее = парас 
курильщика. Курильщикам вообще необходимо проходить так Е = фито 
вание, ведь у них в 40-50 раз повышен риск рака легких, поскольку в. = препа 
имеется та или иная форма нарушения в легочной ткани, Колит оа ыы = витам 
газообразование, поносы, перемежающиеся запорами) — тоже на Е — проду 
вод пройти такое обследование. Метеозависимость, вырасла чаи, б 
скачках давления. Женские болезни. Любые нарушения в молочнойж а гомео, 
Нарушения в органах малого таза. Вирус папилломы (это фактор и 0снащ 
риска). Хронические нарушения функции яичников. Заболевания щи —Лечеб, 
ной железы. 
Во всех этих случаях есть Факторы риска, и все эти проблемы решоа Рганиз. 
— Что же, каждое из этих заболеваний можно назвать предраком* ЕЕ о. а 
— Конечно нет, Но каждое из них является основанием для обслед 'Зераль 
НИЯ. А есть ли у этого человека предрак или нет, установим мы ай 79 
Кнам можно обращатьсяис выявленным онкологическим заболев 
На разной его стадии 


ИТЬ" 
Но все-таки я призываю более заботливо отноб 
сяк себе и своим близ ать, "0 

В одном американском закрытом докладе, просочившемся в те ое 
ворилось, что России мешает возродиться плохое состояние здор 
селения, Я согласен с 


ит, Ч 
ЭТИМ и хочу сделать все, что от меня зависи® 
исправить это положение, о 


Р петте ев 

н окт "орт 

Москва, ул, Пырьева, 11А 
Телефоны 


Интегративная медицина 


Здоровье — гармония души, разума и тела 


Современные технологии 
и нетрадиционные подходы к здоровью 


С1-4 июня 2006 г. в Москве, на ВВЦ, в Центре «Москва», павильон №70 
проводится выставка-форум «Интегративная медицина» 


МОтре 
Жно на Й а В рамках форума пройдут три выставки: 
Г "НО 60 Т Традиционная и народная медицина — диагностика и лечение 
Проверить а 2. Новые технологии в практике участкового врача и врача общей практики 


3. Здоровый мир — спорт, красота, долголетие 


ГО ОНКолога ЛМ 


В программе: 


хроничесщеиа — диагностические приборы и оборудование _ 
гельное заболе! — компьютерные медицинские системы 
(ИЙ бронхитиийя — парафармацевтические лекарственные средства 
)ОХОДИТЬ таей = фитопрепараты 
тегких, ПоСкоЛ — препараты природного происхождения 

7 колите — витамины, БАДы 

ткани. окей! = продукты пчеловодства 
ами} 50 ) = чаи, бальзамы 


— гомеопатические средства 
— оснащение фитнес-клубов и центров здоровья 
— лечебная косметика, бижутерия и др. 


Организаторы: 
Минздравсоцразвития РФ, РАМН, РАН 
Федеральное агентство по физической культуре и спорту 

Федеральный научный клинико-экспериментальный центр традиционных методов 


диагностики и лечения 
Национальный институт здоровья 


В рамках форума-выставки проводятся: 
Международный конгресс «Интегративная медицина — достижения и п амай 
роб, > 


Конференция «Комплексная гирудобиоэнерготерапия» (Савинов В.А, ) 


Семинары «Технологии развития сознания в системе оздо 
ления народов мира»; «Роль гомеопатии в охране здоровы 


ровления и самоозд. 
я матери и ребенка» 3 


и. ®— Проездум, «ВДНХ», далее пешком до вві 
Є; Время работы: с 10,00 до и ее № 


Информация на Сайте: умуудтн, а20.ги 


и участников конференции: А 
Гә ции: 01.06.20 Н 
Правки по телефону: (495) 611. ов А 10.00 до 11.00 ~ 


Маргарита Не 


Рецепт этого 
целебного 
напитка был 
опубликован в 
нашем журнале 
три года назад. 
Повторяем его 
по просьбе 
читателей. 


В последней декаде мая начинают 
зацветать одуванчики. Их желтые 
головки раскрываются в 6 часов ут- 
ра, ак 15-16 часам складываются в 
плотный зеленый бутон. Таким он 
останется до утра следующего дня 
И не раскроется, если Утро будет 


холодным или дождливым. Так рас- 
тение оберегает свою пыльцу. 


д 
снова, травница 8.“ 


ОЙ МОЖЕ 
Через 
ТЕСТКОВ 
идти за с) 
29.05 

Вторую 
мешайте. 


‚ Саточно. 
вают и способствуют хорошему} 


кассу л 
Зеленые, еще нераспустившиё “булеп 


нй 

бутоны (они находятся в са ы 
розетки из листьев) хорошо мы ол. 
вать с чесноком. Получается Е А А ро 
с легкой горчинкой припра Г и 
распустившихся одуванчиков но ® ой С 
товлю праздничное «дамское” км ну 9) 

Чтобы вино получилось е са і 
ароматным, надо приступа ао їои 
приготовлению непосред — бро 6 
на месте сбора. Так что В я "уед 
гожий день берите с Собой ен, 


астма а 
гулку стеклянную или ПЛ ный" Зо ай и 


вую банку (2,5-3 л), дерей ‚с Из 
стик и сахарный песоки Ё 30 чуко 
тесь на луг Лучше =. М2 ть, 
в конце мая, например иготовл' КАА ЫБ 


Опишу технологию ПР 
ния вина по календарю: 

25.05 

Выберите место, усея! 
щими одуванчиками, И ПЕ 
К их сбору. Цветы надо 8 
таким расчетом, чтобы * 
пестки легко отделялиб® 


ное 


оворит © том, что они 


б ны шме- 
осью созрели, авноать 
бабочками и готовы 
я ы ЕСЛИ лепестки отделяются 
К. цветок не годится для вина. 
орванные лепестки тут же опус- 
тв стеклянную банку, на дно кот 
"рой насыпан ТОНКИЙ слой сахар- 
ного песка. Каждый новый слой ле- 
пеотков пересыпают сахарным пес- 
ом. время от времени банку встря- 
зивают и утрамбовывают слои де- 
ревянным пестиком (металличес- 
иеложки применять нельзя). 
0 наполненной до плечиков бан- 
юй можно возвращаться домой. 
Через 3-4 дня, когда смесь ле- 
пестков с сахаром осядет, можно 
Идти за следующей порцией цветов. 
29.05 
Вторую порцию лепестков пере- 
мешайте с первой. Сока в банке до- 
баточно. Теперь надо добавить в 


1 а 
РЕШ 


70с06СТВ Иассулепестков около 0,5 лкипяче- 
е, ещё нерат НЙ воды и опять перемешать. На- 
5 аходятоЯ ии Поминаю: использовать можно 
они Н ев хо” ИА Только деревянную ложку. Очень хо- 
з ЛИОТЬ О вет Шо иметь в доме самодельную 
НОКОМ: І тот П Хокку из старого сухого (засохшего 
орчин ан и н, корню) ствола или корня можже- 
ХОЯ од)? ре "ника — от него исходит прият- 
дничное И о рзистый аромат, 
) л . 
ино о с Процедить настой, цветы отжать. 
над полученный сироп добавить сок, 
ИЮ Выжатый из 2 апельсинов, и 150 г 
Р а Изюма. Изюм я предпочитаю «си- 


НИЙ», с косточками. Его надо только 
Перебрать, но не мыть, чтобы спо- 
Роносные грибы, находящиеся на 
Сухих ягодах, в дальнейшем спо- 
Собствовали брожению. 

-Жмых, полученный после отжима, 
‚кипяченой теплой водой. 


2 лимонов, и цедру, мелко покрошив 
ее пальцами (нож не использовать). 

Банку закрыть бродильной крыш- 
кой, обернуть темной тканью или 
газетой (солнечный свет не должен 
проникать в нее) и поставить в теп- 


лое место для брожения. 

Если нет специальной бродиль- 
ной крышки, можно воспользовать- 
ся обычной полиэтиленовой крыш- 
кой для консервирования и аптеч- 
ным жгутом из красной резины. В 
пластмассовой крышке сделать ак- 
куратное отверстие, чтобы в него 
очень плотно вошел жгут. Этот ко- 
нец жгута должен входить внутрь 
банки на 3-4 см. Другой конец жгута 
опустить в банку с водой: в период 
сильного брожения излишек газов 
будет уходить по трубке. 

Заметное брожение («побульки- 
вание») начинается через 5-10 дней 
или даже чуть позже — в зависимо- 
сти от температуры в помещении. 
Оно постепенно нарастает. Когда 
процесс бурного брожения закон- 
чится, надо выждать еще 3-4 дня, а 
потом аккуратно снять молодое ви- 
но с осадка. При переливании же- 
лательно поставить банку с вином 
навозвышение (например, на пере- 
вернутую вверх дном кастрюлю), 
чтобы был приличный перепад вы- 
сормежду банкой с вином и той по- 
судой, куда вы его сливаете. После 

снятия с осадка вино обязательн 
о Если при пара 
банке а В те: лайт 

03.07 7н, 
тата процежив 
целебное а не" 

о. 


Валентина Яраева 


Когда в 1990 году предпринима- 
тель из Петропавловска-Камчат- 


за вылов и поставку в Японию 
живых морских ежей, он отно- 
сился к этому занятию как к пер- 
спективному бизнесу, и только. 


Однако со временем Масленни- 


Е кову стало ясно, что это уникаль- 


ное морское животное может 
сыграть важную роль в оздоров- 
лении наших соотечественни- 


ков. Так появилась идея созда- 

ния целебного препарата, кото- 
рая была воплощена им вместе 
с биотехнологами и врачами. 


Спрос на морских ежей в Японии 
традиционно очень велик. В соб- 
ственных акваториях страны это 
морское животное к 90-м годам 
прошлого века стало редкостью из- 
за массового вылова. Поэтому была 
принята государственная програм- 
ма по его воспроизводству, но, не 
дожидаясь ее результатов, морских 
ежей начали доставлять в Японию 
самолетами из 29 стран мира, Вы- 
сокая стоимость доставки не оста- 
навливала поставщиков. 

Чем же объясняется такой ажио- 


тажный спрос? в морских ежах осо- 
бенно ценится ик 


За что японцы любя 


ского Борис Масленников взялся 


увас нем 
шихот пос 
зражения 
‚эногеннс 
ал, Алта 
Жающие 


твия ядер” 


ина" 
ных бомбардировок Хироси е 
гасаки. Сейчас и «ежовая» ИКРа 


нии преодолеть последс 


шие Аи 
минария входят в ежедневный 2 Я 


он жителей Токио — одной ИЗ, 
населенных столиц мира © лов 
неблагополучной экологией: ти Еч 
том, что водоросли сорбирую. Аи 
водят из организма тои ЬУ 
морского ежа, содержащая 
чайший набор биологическ ом 
ных веществ в самом досту при о 
усвоения виде, служит МОИ „п мо 6 


м и 
родным иммуномодулятОРо в 011 % №. Яң 
ботать вв Апу Чи 
зволяет организму ра отря н. Кл 
мальном режиме, небм ры. ® 
рессивные внешние с о отой 
том жестком ритме раб" 


принят на производот» . 
эти продукты помогают 


т ежедневные нагрузки. 
Й Масленников заметил, что 
(0 партнеры бывали особенно до- 
1) я 
И том сырьем, которое добы 
Ь водолазами вручную у даль- 
восточного побережья Камчатки: 

дьтот полуостров — экологичес- 
имистая зона, где, благодаря вулка- 
ической деятельности, биологичес- 
вяактивность флоры и фауны осо- 
бенно высока. 

Российский предприниматель за- 
пумался: если японцам икра мор- 
соо ежаи ламинария помогли пре- 
одолеть последствия страшной ка- 
тастрофы, то почему бы не восполь- 
ваться их опытом в своей стране? 
Унас немало. регионов, пострадав- 
шихот последствий радиоактивного 
заражения и других видов вредного 
|отенного воздействия: Южный 

рал, Алтайский край, области, при- 

аощие к чернобыльской зоне и 

цане другие. Показатели: здоро- 

СЯ в 
рдей, населяющих эти районы, 

Ше низкие. Почему бы не позабо- 

и о них? И Масленников решил 

м ИЗовать производство биоло- 

я активной добавки к пище, 

жнт ржащей ламинариюи икру мор- 

т Е ежа. Это потребовало преодо- 

27 не только финансовых и орга- 

те онных трудностей. Сложно 

е создать технологию, изготов- 

пал нового продукта. Использо- 

уа икру охлажденной, как это 

а т японцы, оказалось АЕ 

рем так как она сохраняется н аи 

99 трех суток. В соленом або» 

рского ежа. имеет не 
п 2 
А россиян вкус, запах иыНый 
д, Возникла идея сублим ний 
е при минусовой темпе Ровать 
Ратуре, 


Смешивать с сушен 
Ой мо 
стой и измельчать смес; Рской капу. 
Орощо; 
К 


в таком виде все целе 9) АРЕ 
сохраняют. 


00 


виде икра 


ства икры и водор 
ся в течение трех ада 


Так была создана пе 


ская добавка и 
а 3 морского ежа по 
шая название «Энерголам. и 
ус: 
рье для нее вчистой аквато и 
чатки рема 
добывает опытная 
водолаз Н иода 
ов. На производственной 
базе п =. 
редприятия оно быстро пере- 
рабатывается и замораживается 
б 
после чего икра самолетом достав- 
ляется в Москву, где сублимируется 
и передается на предприятие-изго- 
товитель БАДа в виде сухого порош- 
ка. Там ее в определенных пропор- 
циях смешивают с сушеной морской 
капустой, капсулируют и фасуют. 


Рвая россий- 


Не число веществ, 
а степень их усвоения 


Исследованиями! доказано, что из= 
за плохой экологии, некачествен- 
ной воды и недостатка в рационе 
многих жизненно важных веществ У 
людей снижается иммунитет и раз- 
виваются различные заболевания. 
Поэтому специалисты ипредлагают 
частично восполнять потребности 
организма приемом биологически 
активных пищевых добавок. Но эф- 
фективность таких продуктов обус- 
ловлена не только тем, сколько поз 
лезных веществ в них содержится: 
Еще важнее, сколько их усваивает- 
ся. К примеру, чтобы в организме 
нормально усвоился йод, необхо- 
димый для работы щитовидной же- 
лезы, клеткам-фагоцитам в качест- 
ве топлива требуется ванадий. Но 
ванадий не работает без селена, 
Челен без витамина Е и цинка — так 
Бғордежиядетод целая цепочка 
ун рк г НАК большинство из 
этому ашат по- 

ть их вместе в чис- 


том виде 
и для повышения содержа» 


форме. Скажем, ему достаточно 
«сбить» своими ферментами один 
электрон в молекуле железа, чтобы 
оно мирно уживалось с кальцием. 
Или взять лецитин — смесь фосфо- 
липидов, важнейший субстрат для 
строительства нервной ткани и мие- 
линовых оболочек головного мозга. В 
организме многих россиян он в де- 
фиците. Известно, что основными 
источниками лецитина являются со- 
евые бобы, свежие куриные желтки, 
икра рыб. Если этих продуктов в ра- 
ционе остро не хватает, возможны 
нарушения здоровья, в том числе 
ухудшение мозговой деятельности, 
памяти, атеросклероз, остеопороз, 
снижение иммунитета, расстройства 
половой функции. Сегодня предпри- 
нимаются попытки восполнить не- 
хватку лецитина экстрагированием 
его из сои, но соевые фосфолипиды 
полноценно усваиваются лишь с на- 
бором определенных микроэлемен- 
тов. Такая же история с ненасыщен- 
ными жирными кислотами Омега-3 и 
Омега-6 на основе молок из лососе- 
вых рыб — для их усвоения требуют- 
ся другие биологически активные ве- 
щества, часть которых являются ан- 
тагонистами. А в икре морского ежа 
фосфолипиды и полиненасыщенные 
жирные кислоты находятся в идеаль- 
ном природном сочетании и потому 


обладают очень высокой биологиче- 
ской усвояемостью. 

Другой пример — аминоки 
строительные «кирпичики» 
ковых молекул, кото 
клетках скелетны 


слоты, 
для бел- 
рых много в 
Х мышц, сердца, 


то нор- 


Мальный синте т блоки 


ан, 


20 Для синтеза 
екул сердечной МыЫш= 


цы необходим и селен, аже А 
присутствуют все Незамен 9 р 
аминокислоты, но не хватает в А і 
микроэлемента, синтез ь Ого 08 
миокарда будет заторможен ЛКов 


нет развиваться дистрофия с. ИЯ 
ной мышцы. Вот почему так ви ен! 
дополнять свой ежедневный а с йот 
он природными продуктами, содер. ани", 

жащими широкий спектр Минераль. 010 
ных веществ. не С" 
ИТА 
То, чего нет ного 
в наземных растениях вана С) 
уровень < 
А чем особенно хороша ламинария, арии КС 
входящая в «Энерголам»? Достоин- з произ 
ства этой морской водоросли мох- ользуетс 
но перечислять долго. Остановимся звысоку 

лишь на самых уникальных. Прежде аз, 

всего в ней содержится альгиновая фууе в; 
кислота, относящаяся к группе по @ҳацуе 
лисахаридов и не обнаруженная д0 (удан. 
сих пор ни в одном наземном: рас- нац 
тении. Эта кислота, благодаря 80° ща. Яп 
им химическим свойствам, облада- два ‹ 
ет особой способностью выводит» ао. фа 
свинец, медь, барий, стронций И Се заб; 
другие тяжелые металлы из орг Зва СЕ 
низма человека. да НИ От) 
Альгинаты (соли альгиновой К с. № ии) у 
лоты) обладают еще одним Р р Е мы Росл 
стным свойством: они нейтрали № Вже 
ют в крови избыточное и КК что 
циркулирующих иммуннЫХ Е) Мамина 
плексов (веществ, т. № об 
воспалительные и аллергии У Ной. 

реакции), в том числе при КУС 
альной астме, ревматизме! "кои. Н 


тоидном артрите, гломерулої 

те, хроническом гепатита а 007 
нии, аутоиммунных ану 
рых аллергических заболе це 

сочетании же с другим" исяв, 2 
веществами, содержащи 
ре морского ежа, ОЧИС 
антиаллергический ЭФ и 
натов усиливаются: — 


растениях 


НО Хороша лацы, 

нерголам»? дото 
)СКОЙ Водоросли: 
гь долго. Остановиия 
х уникальных. Пре 
держится альн 
сящаяся к группе 


тне обнаружен Ч 
наземно 


обладая способностью сорбиро- 
тр молекулы воды, намного ре 
Я ющие весом ее собственный, 

ыгиновая кислота в процессе пи- 
еварения разбухает, оказывая 
нежное обволакивающее действие 
настенки желудка и кишечника. Это 
ее свойство очень ценно при забо- 
теваниях органов желудочно-ки- 
шечного тракта: уменьшаются бо- 
левые симптомы, нормализуется 
стул, снижается агрессивность же- 
лудочного сока, быстрее заживают 
язвы на слизистой оболочке. 

Уровень альгиновой кислоты в ла- 
минарии колеблется от 15 до 30%. 
Для производства «Энерголама» 
используется морская капуста с са- 
мым высоким содержанием альги- 
натов. 

Другие важные полисахариды, 
содержащиеся в «Энерголаме», — 
Фукоидани ламинарин. С ними свя- 
зано сенсационное открытие, сде- 
ланное в Японии. Ученые сопоста- 
вили два фактора: низкий уровень 
раковых заболеваний на острове 
Окинава и традицию жителей этого 
Строва (в отличие от других жите- 
Лей Японии) употреблять в пищубу- 
рые водоросли не в вареном, а сы- 
Ром виде. В ходе исследований вы- 
Яснилось, что полисахариды фукои- 
Дан и ламинарин, содержащиеся в 

ламинарии, обладают не только ан- 

Тимикробной, противогрибковой и 

Противовирусной активностью, но и 

стимулируют фагоцитоз, Оказывая 

Противоопухолевый эффект, Поб 

скольку фукоидан Распадается при 

кипячении, это свойство ламинарии 
наиболее выражено там, где водо- 
росли едят в сыром виде, 


баль 
Водора 


отмечен положи 
при восстановлен 
курса интенсивно 
вой терапии. 


Обладая способностью нормали- 
зовать обмен жирных кислот ворга- 
низме, снижать тромбообразова- 
ние и предотвращать атеросклеро- 
тические разрастания на стенках 
кровеносных сосудов, эти полиса- 
хариды являются действенным 
средством профилактики сердеч- 
но-сосудистых заболеваний на ран- 
нем их этапе. 


тельный эффе 
ии больных после 
И химио- и луче- 


Лакомство котиков 
в брачный сезон 


То, что икра морского ежа обладает 
уникальными целебными свойства- 
ми, показали исследования, прово- 
дившиеся в разные годы на базе Ти- 
хоокеанского института биооргани- 
ческой химии Дальневосточного от- 
деления РАН, Научного центра здо- 
ровья детей РАМН, НИИ питания 
МЗ РФ, Медицинской академии по- 
следипломного образования Санкт- 

Петербурга, Московского медико- 

стоматологического университе- 

Та, НИИ гематологии и трансфузи- 

Ологии Минздрава и других учреж- 

дений. 

Но не утрачиваются ли полезные 
а икры после обработки и 
оаа на ее основе добавки 

лам»? Исследования суб 


пимированной икры морских еже 
твердили, что‘она содерж 

Различные микро- им 

‚ В то 


линенасыщенные жирные кислоты, 
фосфолипиды, полноценный набор 
аминокислот и нуклеиновых кислот, 
комплекс уникальных природных 
биологически активных веществ — 
сапонинов, простагландинов, эхи- 
нохромов, а кроме того, лецитин, 
каротиноиды, ферменты и множес- 
тво других ценных веществ, без ко- 
торых организм не может нормаль- 
но функционировать. Как уже гово- 
рилось, они находятся здесь в сба- 
лансированном виде. 
Исследователей давно привлека- 
ла необычайно яркая окраска мор- 
ских ежей, и еще в ХІХ веке из орга- 
низма этого животного был выде- 
лен оранжево-красный пигмент, на- 
званный эхинохромом. Впослед- 
ствии из панциря и игл этих живот- 
ных выделили ряд других пигментов 
— спинохромов. Но роль, которую 
эти необычные для животного мира 
хиноидные пигменты играют в орга- 
низме морских ежей, оставалась 
неясной. Ее разгадали сотрудники 
Тихоокеанского института биоорга- 
нической химии, когда обратили 
внимание на рацион морских коти- 
ков и каланов в брачный период. В 
это время они едят в основном мор- 
ских ежей, причем в таком огром- 
ном количестве, что весь кишечник, 
брюшина и даже кости ластоногих 


окрашиваются пигментами ежей в 
фиолетовый цвет. 

Дальнейшие исследования пока- 
Зали, что это вещество представля- 
ет собой новый класс очень актив- 


ных природных антиок 
об 


осложне- 
а также в 


И вкомплексном лечен ТА 
ив профилактике Ми ено 

би 
Сочетая в себе самые действ ДИ! 
биологически активные в не Я 
морского ежа и ламинарии, п ства #90 
«Энерголам» (Производитель 00 0 
«Аква-пасифик») может Сослуҳут они 
добрую службу многим; В т я в а 
очередь, тем, чья жизнь и работа г0)082 
связаны с электромагнитным поза. 51070 
ми, радиацией и экологическим за. неск! 
грязнением (а это все крупные горо. 280907 


да и промышленные центры). Он по. зая МВ, 


могает поддерживать защитные си. в Пре; 
лы организма, поэтомуего суспехом захорой 
применяют при ослаблении иммуни- № по. 
тета, вызванном, например, инфек- зхелаюи 
цией (герпес, ОРВИ, хламидиоз), тя- ззиться 
желыми заболеваниями, травмами.  аҳений, 
Сейчас «Энерголам» стали ус- уў зна 
пешно использовать в комплексной а пере 
терапии различных заболеваний. В 2. т 


частности, включение его в рацион Зующие 


людей, страдающих язвенной 60: лам» 
лезнью и хроническим гастродуо: ив О 
денитом, ускоряло выздоровление, Ат Уди 
приводило к улучшению самочув" 8 Ж Е? 
ствия, прибавлению веса, 80608, ч Иже 
новлению нормального уровня ся А Чале 
казателей крови. Эффективна 291 в, уап 


МИ" "М0, 
бавка из икры морского ежаи/а а ТС 


нарии как дополнительное р хас ных 
ство при лечении людей е при: оома 
кринными нарушениями: обом Км НИЯ о 
мер, 36-летней пациентке с а тано 
щитовидной. железы удал и гол 
мощью «Энерголама» нё а опера №. 


бежать планировавшейб 
ции, но и за год приема А боту 
полностью нормализовать 
щитовидки. е «Эне 
При регулярном приём ию цей” 
лама», благодаря воэдейоте моно’ 
го комплекса фосфолипид 
и полиненасыщенных ЖИ 


рй 


НЫ у. 
ОЭтому его сусло 


ослаблении. 
л, например, инфес 
РВИ, хламидиоз) 
заниями, травма 
рполам» Стали у 
вать в комплек 
НЫХ заболевани" 


об 
со 


иальное давление, улучшается 
8 ие сосудистая деятельность. 
пациентов, страдающих железо- 


0 
ишитной анемией, повышается 


овень гемоглобина и эритроци- 
тв Эффект объясняется тем, что в 
зом препарате непримиримые ан- 
`агонисты, железо и кальций, нахо- 
дятся в сбалансированном виде и 
легко усваиваются организмом. 

В настоящее время проводятся 
клинические испытания «Энергола- 
ма»в онкологическом отделении гос- 
питаля МВД имени Н.Н.Бурденко, и 
уке на предварительном этапе пре- 
парат хорошо зарекомендовал себя. 

Очень полезен прием препарата 
для желающих снизить массу тела, 
избавиться от подкожных жировых 
отложений. Один известный артист, 
Хороший знакомый Бориса Маслен- 
НИкова, перейдя на раздельное пита- 
Ме, за полгода сбросил 11 кг ав 
‘ледующие полгода, подключив 
"Энерголам», похудел еще больше, 
Достигнув оптимального веса. Ре- 
ЗУльтат удивил даже специалистов. 

бычно снижение веса происходит в 
Самом начале перехода на специаль- 
НУЮ диету, а потом этот процесс рез- 
К тормозится. Кроме того, ни одно 
ИЗ известных средств не обеспечи- 
Ваеттакого мягкого и результативно- 

о ускорения обменных процессов. 

Эффективно) применение препа- 

Рата «Энерголам» для предупреж- 


Справки по телефонам: (495) 491- 75-09, 
744-46-75, 504-67-13, 5 10-93-36 } 


123060 Москва, а/я 61 „000 
Москвичи могут 


(62) — звонок бесплатный. 
илмм/.зреки-21.ги 


Приглашаем регио 
Свиде 


тельст, 
от22, 12.2004 0 Регистрации №77.99, 


дения преждевременного старения, 
улучшения общего самочувствия, 
повышения физической и умствен- 
НОЙ работоспособности, усиления 
половой активности, снижения 
вредного воздействия стрессов — 
словом, как профилактическое об- 
щеукрепляющее средство. О таком 
его действии рассказывал 63-лет- 
ний руководитель одной крупной 
московской фирмы. По его словам, 
начав принимать «Энерголам», он 
стал лучше себя чувствовать, нерв- 
ная система пришла в норму, вос- 
становилась потенция. А сотрудни- 
ца столичного офиса добавила, что, 
принимая «Энерголам» во время 
Великого поста, легко выдерживала 
большие нагрузки на работе и к ве- 
черу не ощущала обычного утомле- 
ния. Это не удивительно: обеспечи- 
вая организм биологически актив- 
ными веществами, необходимыми 
для полноценной деятельности, ик- 

ра морского ежа стимулирует жиз- 
ненные силы и энергию. 

Как принимать «Энерголам»? Для 
общего укрепления здоровья до- 
статочно 1-2 капсул в день в тече- 
ние как минимум 4 недель. Эффект 
его применения возрастает в соче- 
тании с антиоксидантами — при- 
родными источниками витамина С 
(например, настоем или сиропом 


шиповника) и жирорастворимыми 
витаминами. о 


«Радуга 57» 


набрать: 8-499-740-86-61 


нальных дилеров и оптовиков. 


23.3..75 


Ирина Собачнина рай 


7 ие 
А 
яё! 
р? 
Е: 
Я работаю акушер- И 
кой в родильном доме. # заифи 
Естественно, все, что т 0йвну 
связано со здоровьем 08090 
малышей, меня чрез- А СІ 
вычайно интересует. 5 посе 
Когда у меня роди- 2 ОЛОДО, 
лась дочь, я сразу же ‘улдоме я 
принялась ее закали- зе закали 
вать. Воздушные ван- Е. 
№, Жу мало. 
г. ны, гимнастика, обли- аў 
т вания прохладной во- Б 200, 
1 дой, прогулки на све- га 
жем воздухе в любую М ие 
погоду, даже 30-гра- ы “быть, 
дусный мороз стали „яне. 
для девочки естест- м исто. 
венными, и она росла, в | 
СЕ не болея. Это счастли- с 
вое время продолжа- о у 
лось до тех пор, пока < уд, 
дочь не пошла в ясли, я В "блик 
а затем в детсад, где 5 МЫ а 
нам не удалось избе- 8 № ста пле 
жать инфекций. По- о М ть 
видимому, как ослож- 8 С 8 К 
нение какой-то из этих н 5 А. амор 
инфекций развился са < ванию 8 3ле 
даже хронический пиелонефрит. Но благодаря раннему. заката МА ИВ 
организм девочки быстро справлялся со всеми болезнями: Д и не я а) 
«хронический пиелонефрит» хотя и остался, но обострений 602 КУ НЕЕ 
было до сих пор. появилась ма 
Когдая готовилась стать матерью во второй раз, на прилавках, которая 7 хи, 
книга «Плавать раньше, чем ходить» о методе Игоря Чарковско"* ить Ре" пе 


меня очень вдохновила, Я приняла решение: буду обязательно п ават Я 
бенка плаванию. Начиная с месячного возраста обучала сына 060. 
ванной, а с четырех месяцев мы стали посещать бассейнв ТОР Во-первых, 
рудованной поликлинике. Результаты были ошеломляющие. „оокцию 5 


у | И! бў 
он практически ничем не болел, а если случалось подхватите ` 


гихдетей, тоіего организм побеждал ее за 2-3 дня, Причем никаких ле- 
от яемуне давала, лечила только травяными настоями. В 
стро развивался: ползать начал в два с половиной меся 

оватке, держась за перильца, — с шести. И в дальнейшем 
него было все впорядке. 

Естественно, этот опыт я решила применить в оздоровлении внука, ко- 
прыйродился крепеньким — вес 3900 г, рост 54 см. Дочь поддержала мое 
предложение, и уже с двух недель мы стали заниматься с малышом плава- 
нием, Оночень быстро научился дышать под водой и в 4-5 месяцев уже 
проплывал! 3-4 метра под водой. Сейчас ему 4 года, и плавает он как за- 
правский спортсмен. В бассейне, куда мыс ним ходим, его называют «ре- 
бенок-амфибия», «жук-плавунец». Благодаря регулярным занятиям плава- 
ниеммой внук практически никогда не болеет, не боится сквозняков, уне- 
топрекрасно развиты мышцы. Кроме того, у него очень рано проявились 
творческие способности: он хорошо рисует, очень чисто поет, артистичен. 
Кстати, посещая с ним бассейн, я сама чувствую себя превосходно и вы- 
гляжу молодо. 

В роддоме я постоянно рассказываю молодым мамам о таком мощном 
методе закаливания, как плавание. Но, к сожалению, последователей на- 
Хдится мало. Почему-то большинство родителей предпочитает пичкать 
$ малышей дорогостоящими препаратами, полагая, чтоони спасают от всех 
недугов, ине задумываясь о побочных действиях лекарств. 

Мне очень жа ль, что о методе Чарковского сейчас почему- то не слышно. 
Неможет быть, чтобы у него не было последователей, ведь польза ранне- 

Го плавания не подлежит сомнению. Хотелось бы узнать мнение об этом 


Специалистов. 


о-вторых, он 
ца, а ходить в 
со здоровьем 


426004 Удмуртия, г. Ижевск, 
ул. Удмуртская, 216/67 


В журнале «Будь здоров!» было не- мя» грудничков-амфибий, часами 
Фолько публикаций об обучении находившихся в воде. Они не только 
Грудных детей плаванию. Начало им свободно ныряли и плавали, но даже 
положила статья о методе И.Б.Чар- ели и спали, не вылезая «на сушу». 
ковского «Мальчик-амфибия», напе- Официальная медицина с недовери- 
Чатанная в самом первом номере ем отнеслась к родам в воде, в печа- 
Журнала, — 13 летназад, Речь шлане ти стали появляться критические 
Только о закаливании водой, но к статьи на эту тему. Возможно, для 
приобцонии человека колон 2087 опасен были некоторые основа, 
Дес самого момента ё і роды — процесс сложный, 


Несколько десятилетий 6 дея требующий медицинского контроля 
родов в воде, предл АЫ УА с 
Чарковским, вызвала ОР ин- Р 
терес в обществе, У Я ив "оо стройная филосо 
много после, ователе! нашей 


рубежом. Увлекшись 


идее о нераз , 
цины рожали в до Рывной связи 
самые отважные ой стихией, Малыши, кото 
'ВИЛОСЬ целое «пле- ле сь плавать 9, 


обладают не РЕ КЕ. 


ординарными сд0с90и00 
тями, в том числе, как ут 
верждают очевидцы, и экс 
трасенсорными. 
Сейчас Игорь Борисович 
в основном живет за рубе- 
жом, но в России у него 
есть последователи. Те 
центры духовного и физи- 
ческого оздоровления, ко- 
торые придерживаются его 
системы (например, клуб 
«Дельфин», школа «Драго- 
Ценность», школа «Кре- 
пыш» в Москве, «Лада» в 
Екатеринбурге, «Я сам» в 
Томске), добиваются боль- 
ших успехов в развитии де- 
тей. Науке еще предстоит 
| Изучить этот. феномен. Но 
| ТО, Что дети-амфибии об- 
| ладают прекрасным здоро- 
| ВЬем, можно смело утвер- 
| 


ждать уже сейчас. Об этом 
свидетельствуют результа- 


ты исследований, прово- 
ДИВШИхся во м 


Ногих стра- 
Нах, втом чис 


леив нашей. 
преемников 
› Научивший 


‚ ЧЕМ. ХОДИТЬ 
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Первый раз в первый класс 


Если новорожденного С пе 
регулярно обтирают ВОДОЙ, о 
купают (а значит, Закаляют) 
класс он может пройти за 1 
ли же водные процедуры не 
тематического характера, «пребыва. 
ние» в 1-м классе может растянуться 
до 5-6 недель. В общей Сложности за 


ВЫХ дней 
бливакт и 


‚ТО первый 
Месяц Ес. 
НОСЯТ сус. 


иди 
4 
Д 


ометоди! 
это время надо провести 25 занятийв " ира 
воде, постепенно наращивая нагрузки дадим 
(снижая температуру воды и увеличи- дрипалев: 
вая продолжительность занятий). бчение гр 
а жбенка пл: 
Наращивание нагрузок ИСХОДИТ 
Дни + Продолжитель- 
| занятий воды ность занятий Три этапа. 
(мин.) называе: 
1 34° 5 Ри этапы 
2 34° 5 сами. 
З 34° 5 т 
ерво, 
4 34° 5 М кл, 
5 349 5 ?Удничк 2 
6 о 6 В 
За Е Ивается 
7 34 Звы 
8 34° 8 р ка кв 
9 34° 8 { 4°лже та 
о и 
10 34 10 | бит, 
11 349 10 
12 34° 11 9 яние 
13 340 11 сомо 
14 340 12 Мес Сти 
15 349 12 СЦ и, 
16 320 13 х ано 
о Ст 
17 32 14 ц С 
18 32° 15 Уста 
19 829 16 
20 32° 17 
21 32° 18 
22 829 19 
23 32° 20 
24 
25 


е нагрузок 


Продолжитель- 
ность занятий 
(мин.) 


8 


ими Скрипалев 


По методике 
Владимира 
(крипалева, 
обучение грудного 
ребенка плаванию 
происходит 

втри этапа. 
Онназывает 

эти этапы 

классами. 

Впервом классе 
Угрудничка 
Развивается 
привычка к воде. 
0н Должен 
полюбить 
состоянџе 
невесомости, 
^егкости, 
Раскованности 
мышц и суставов. 


В таблице приведены ориентир. 
вочные цифры, В завис, 


Имости личения продолжительности заня- 
и рНУВСЗВИЯ ребенка и жно 5) тия. Отведенного на первый класс 
: например, Ы времен но ы 
менять: н 215 аар Отложить на 1-2 Бас и вполне достаточно, ре а 
недели ср. ре, го жения нок привык к пребыван 
температуры воды в ванне Ува ванне в т 


вчение 20 минут при 329% 
НОЙ воде к 


Где должен находиться м 
— тот, кто обучает малыша 
нию? Казалось бы, самое мат 
ное место — в ванне. Но эффект бу 
дет достигнут с наименьшими поте 
рями, если грудничок окажется В 
ванне один. Наедине с водой. Вот 
когда ребенок закончит второй 
класс и научится самостоятельно 
плавать — пожалуйста, в ванну. 

А пока научитесь поддерживать 
малыша, находясь «на суше». Вам 
предстоит освоить три способа 
поддержки — двумя руками, одной 
рукой и кончиками пальцев. 

При использовании любого из 
трех способов поддержки надо сле- 
дить, чтобы выполнялись два глав- 
ных условия: чтобы все тело ребен- 
ка, за исключением лица, было по- 
ГРужено в воду; чтобы ребенок со- 


хранял по возможности горизон- 
тальное положение в воде. 


Способы поддержки 


Первый Способ по, 
дочка». Инструкто 
тело ребенка двум 
РУКОЙ снизу — гол 
Вой рукой снизу — 
нижней части спин 
применяется с 1-го по 
Второй способ п 
> Инструкто 


Ддержки — «Ло- 


показывать 


р малышу иг- 
мочить большу губу И 
выжать ее} енка; по- 
его нож 


Третий способ по Уу 
структор поддерживает сниз Е н #0 уен р. 
ву ребенка — вначале л ео 


затем (с 10-го занятия) — Ко й лав 
кончиками пальцев (усложнен о мерн 
вариант). „инакло 
РА надо 
> шне СГ! 
Основной прием — или 
«проволакивание» Г? 
ник Ж 
На слегка согнутой «лодочкой» ла ить ИХ, М 
дони инструктора лежит затылок ассирова 
ребенка. Из этого положения начи При люё 
нается продвижение малыша попо- эдо стара 
верхности воды (тело должно быъ  ижно сла 
погружено в воду) за счет легкого жеприучи 
усилия инструктора. Вначале это  съсяна в 
делается медленно. Затем, с каж — Независи 
дым новым занятием, — чуть быст- | Надо со. 
рее. Когда ребенок, скользя в воде ально выг! 
Головой вперед, достигнет края ий рукат 
ванны, инструктор разворачивает Назаняти 
его (одновременно поднимая его Ы всегда | 
ножки свободной рукой) и ведет к ушку 
другому концу ванны — тоже голо- Жущку 
вой вперед. Так повторяется 8-10 и 
раз без перерыва. Серий с «прово: 5 тп. 
лакиванием» на одном: занятий “и рза Мад 


должно быть от 3 (на 10-12-м занят ано ОМУ с 


тиях) до 5-6 (с 10-12-го занятия). 9 брать 
После каждой серии — 20-30 се- дды и бр 
кунд отдыха. к № Кви д 
Если ребенок быстро и х 

воде и хорошо адаптируется к ру 

вым Е способам поддержки, тол 9] 
можно переходить к третьему спо" необ З 
собу уже на 4-5-м занятии. Они ста Воду Ду 
новится основным в первом классе: ина из: 


Правила для инструктора 


Какой бы способ поддержки ни при* 
менялся, надо постараться, 
малыш нашел оптимальное для сез 
бя равновесие в воде. Его голову 
надо поддерживать так, чт 


а Счет легкого 

Вначале это 
Затем, с ках. 
1, — чуть быст- 
скользя В воде 
остигнет края 
разворачивает 
поднимая 610 


ности воды: Руками инструктор 
Ан регулировать положение го- 
= она выполняет роль «руля» 

е плавании, Если голова ребенка 

змерно запрокидывается назад 
„мнаклоняется вперед, ее положе- 
ненадо выровнять. Если ноги из- 
пшне сгибаются в коленях и «то- 
ур или если малыш подтягивает 
олени к животу, надо рукой выпря- 
мить их, мягко погладив и слегка по- 
нассировав суставы и мышцы; 

При любом способе поддержки 
кадо стараться, чтобы она была как 
можно слабее. Тогда ребенок ско- 
рееприучится самостоятельно дер- 
хаться на‘воде. 

Независимо от способа поддерж- 
КИ надо создавать ребенку макси- 
ИаЛьно выгодные условия для дви- 
Жений руками и ногами. 

На занятиях возле ребенка долж- 
НЫ всегда находиться плавающие 
Ирушки — пластмассовые уточки, 


Лягушки, рыбки, разноцветные ша- 
РИКИ и т.п. 

Когда малыш привыкнет к тому 
ИЛИ иному способу поддержки, по- 
езно брать игрушки с поверхнос- 
"И воды и бросать их в воду, чтобы 
Ребенок видел: они нејтонут, а пла- 
Вают, 

Инструктор должен постоянно 
Кнтролировать температуру роды! 
При необходимости додливая доа 
Чую; воду из заранее наполн 


кувшина, 

Во время занятия ИЯ 
Времени устраивать ре й водой из 
Ждик», поливая его дарда 8 тельце 
лейки или выжимая на 


намоченную губку. 


т занятии ваш пловец 
орошо переносить 10. 
пребывание в 34°-ной 


Воде. А вы = хо 
три способа подде 
«проволакивания», 
поддерживая ребенка одной рукой, 


Рошо освоить все 
ржки и прием 
В том числе и 


Если все эти цели достигнуты, а 
ваш малыш здоров, нормально раз- 
вивается, в ванне не капризничает, 
то можно переходить к следующей, 
более сложной стадии. Если же ка- 
кая-либо из поставленных задач 
еще не решена, надо задержаться 
на десятом занятии. Поскольку оно 
является тестовым, опишу подроб- 
но, как оно проводится. 

Продолжительность занятия — 10 
минут, температура воды — 34°С. 

При выполнении всех упражне- 
ний инструктор следит за тем, что- 
бы тело ребенка было погружено в 
воду (за исключением лица) и на- 
ходилось в состоянии оптималь- 
ного равновесия (в горизонталь- 
ном положении), чтобы руки и но- 
ги малыша не были судорожно 
сжаты и чтобы он случайно не 
глотнул воду. 

1. Инструктор берет раздетого 

ребенка на руки (первый способ 
поддержки) и осторожно погружает 
его в воду (лицо остается над во- 
дой), зафиксировав время, В тече- 
ние полутора минут он передвигает 
ребенка вводе вперед-назад на 40- 
50 см. Скорость таких «раскачива- 
ний» должна постепенно нарастать. 
При этом инструктор ласково под- 
бадривает ребенка, 

2. Пауза — инструктор прекраща- 


время он поддерживает ребенка 
вторым способом («Люлька») и ос- 
вободившейся Рукой бросает на во- 
Ду разноцветные непотопляемые 
игрушки, приговаривая: «Вот как 


хорошо плавает красная 
(рыбка, лягушка)!», ни 


3. В течение 3 мин 
ут инструктор, | 
поддерживая ребенка первым сп ; 


собом, производит боковые (из 

«раскачивания» 
стороны в сторону) «р о: 
ребенка в радиусе до 80-90° и од >: 
временно скольжение по поверхн 
сти воды вперед-назад на 60-80 см. 
При этом он не забывает произно- 
сить подбадривающие слова. 

4. Выполняется поддержка вто- 
рым способом в течение 1 минуты. 

5. Используется усложненный ва- 
риант третьего способа поддержки 
в течение 3 минут. 

6. Последняя минута занятия от- 
водится на активный отдых. Прово- 
дится игра «Поплавок». Инструктор 
усаживает ребенка на свою левую 
руку так, чтобы над водой остава- 
лась только головка. Свободной ру- 
кой он погружает под воду непотоп- 


ляемые игрушки, и те на глазах ма- 
лыша тут же всплывают. 


Вторая декада 


На следующих десяти занятиях ре- 
бенка надо приучить кеще большей 
свободе в воде. Передвигаясь 


Чуть быстрее, а 


в конце 
класса очень быстро. Первого 
На 12-15 занятиях н 


ти тело в горизонталь Я 

ние. Если ребенок на пре оҳе. 

занятиях уже приучен к г Дущи; 
Й 


тальному положению тела, он ри 

, 
начнет двигать ножками доби 
З ЯСЬ 


привычного равновесия, Это _ 
важный шаг к самостоятельному 
плаванию. Но если ваш Малыш поха 
пассивен, не огорчайтесь — У него 
все впереди. 


Вначале третий способ поддерх. 
ки выполняется без продвижения по 
поверхности воды, то есть при ста. 
тическом положении тела ребенка. 
Затем надо перейти к боковым 
«раскачиваниям», а потом и к «про- 
волакиванию» по поверхности воды, 
увеличивая от занятия к занятию его 
скорость. Передвигать ребенка из 
конца в конец ванны можно головой 
вперед или ногами вперед. Но луч- 
ше на этом этапе выбрать продви- 
жение головой вперед в оба конца 
ванны: при «проволакивании» влево 
от себя инструктор’ поддерживает 
голову ребенка левой рукой, вправо 
(повернув его в конце ванны на 
180°) — правой (голова переклады: 
вается на правую руку). 

Заниматься с ребенком непре" 
рывно 20 минут, находясь в наклон: 
ном положении, очень нелегко. Это 
большая нагрузка для инструктора: 
Чтобы поменьше уставать, он М0" 
жет сделать два одноминутных Пе: 
рерыва. А чем в это время будет Заз 


Поб' 
Рея стр 


‚встава 
ВЫЙ 60 
знамени 
д. Ошан 
р. Мату‹ 

2 Кто ком: 
площаду 
А. Жуков 
р. Васил 

3. Как назь 
роге жиз 
время бл 

А. «Памя 

С. «Цветс 

“Кто из эт 
звания тр 

А. Буден: 

. Конев. 


ниматься пловец? Ведь прерывать Си 
занятие нельзя. Предложите ребенг ` Назови НС 
ку игру — например, подбрасывай" 8ыв, ДЕ 
те игрушки; или поливайте его го: А Ал 196; 
лову из лейки, или возьмите малы М С, 8 Ксан, 
ша обеими руками под мышки И Как адим, 


окуните его до носа в воду. Ӯ 
Если малышу комфортно в воде 
он хорошо освоил все описанные 
упражнения, его можно переводить 

во второй класс. ш = ‚АА ыы 
Продолжение следует | 


33, 


р 


Ое п 
М эффициент эрудиции 

к гору Чи 
Ла, он оци победы всегда был и остается великим праздником для всей 
, добу њам № страны: Вот только участников Великой Отечественной с нами 
ия. э ЯСЬ ете. Поздравляем всех читателей, и особенно ветеранов, 
м тель ому Ы с замечательным праздником — Днем Победы! 
о. | 

Унею | Вставай, страна огромная, вставай на смерт- 

А НЫЙ бой... Кто ‘написал эти стихи, ставшие 
И знаменитой песней «Священная война»? 
ае НО По А. Ошанин. В. Шведов. С. Лебедев-Кумач. 
Е А 0. Матусовский. 0 

Я вы 7 Кто командовал парадом Победы на Красной 
Ир площади 24 июня 1945 года? 

А. Жуков. В. Рокоссовский. С. Ворошилов. 

ХНосСтИ воды, р. Василевский. 
занятию етой — 3,Как называется памятник на легендарной До- 
› ребенка "в роге жизни, посвященный детям, погибшим во 
ожно голови время блокады Ленинграда? 
вред. Но луч А. «Память сердца». В. «Росток жизни». 


рать продви: 
| в оба конца 
и» влево 


С. «Цветок жизни». О. «Материнские слезы». 
‘Кто из этих прославленных людей не удостоен га 
звания трижды Героя Советского Союза? 

А. Буденный. В. Кожедуб. ©. Покрышкин. 
О. Конев. 

„Назовите автора монумент 
вет!» на Мамаевом кургане в Волгограде. 
А. Вучетич. В. Клыков. С. Алабян. О. Чечулин. 
{Первыми звание «города-героя» получили чег 
тыре города в 1945 году: Перечислите их. 
 «Сороковые, роковые, свинцовые, порохо- 
вые,..Война гуляет по России, а мы такие мо- 
лодые!» Чьи это стихи? 

А. Рубцова. В. Самойлова. С. Ваншенкина. 
О. Симонова. 
‚Назовите режиссера 


вые» (1963 г.): 
А. НИ Столпер. В, Лев Озеров. 


С. Владимир Расов. О. Михаил Швейцер, 
9, Какой изэтих Фильмов овойне был снят после 


нее? йца». В. «Небесный тихоход» 
азведчика». О, «В т 
© «Подвиг р шесть ча, 
Кто из Этих бутарявно воевал? 
р матов, В, 
йЮ Михаил Глузский, 


А ги! 
е) оргий Жженов. 


а «Родина-мать зо- 


фильма «Живые и мерт- 


сов вечера после войны» 


С. Юрий Никулин, 


Ответы на стр, 94 


И 
Людмила Рудакова, физиотерапевт-космето 27 о 

| ос медицинских наук р 
г—__———_——_——_————— 


Молодое лицо * 


Термин «анти-эйдж» 
появился в космето- 
логии сравнительно 

недавно. По сути это 


цедуры- 
НЯЮТ 
| не что иное, как борь- "и 
| 
| ба с возрастом, кото- азрабо 
| рую женщины вели зсего те; 
испокон века. В древ- 


неегипетском папиру- 


се 3-го тысячелетия 
ДО н.Э. есть раздел 
«Начальная книга пре- 
вращения старых в 
молодых» с рецепта- 
ми омолаживающих 
масел. Это были пер- 
вые шаги косметоло- 
гии, а сегодня она 


превратилась в мощ- ре наиб 
ную высокотехноло- й 
внеш Де 

Самыми распространенными средствами Чеву Ст 

гичную индустрию, аются кремы, ) кт 

Мы него омоложения лица и тела ост яющие кожу. си Е 

ы попросили специ- мази, маски, питающие и Увлажн 
алиста в области кос- 


нно совер- 

Технология их производства Е средств 

метологии Людмилу Шенствуется. Из обычных оффективные лечеб- 
3: в очень 

Рудакову познако- они превратились в 


гическим со- 
б Ные препараты с активным биоло 
мить наших читателей 


ные измене- 
ставом. Однако серьезные возрастные и 
С 989Ишими метода- 


е удается. Дл» 
ния никакими кремами скрыт и ряд более; ей- 
лт Т, борьбы с ними разработан ц : 


ственных методов, 


5 уезотерапия 


отого метода в том, что клетки 
ки получают питание, способству- 
шее ихобновлению. Лечебный кок- 
Ы составленный из биологичес- 
иактивных веществ натурального 
гроисхождения, микроскопически- 
ни дозами вводится в проблемные 
зонына уровень мезодермы, то есть 
наглубину 3-4 мм. Концентрация пи- 
тательных веществ на участках 
инъекции сохраняется довольно 
долго, стимулируя процессы регене- 
рации. Состояние и внешний вид ко- 
мулучшаются после первой же про- 
цедуры. С помощью мезотерапии ус- 
Таняются возрастные изменения в 
области лица, шеи и подбородка. 
Разработаны и такие процедуры для 
всего тела, которые помогают избав- 
ПЯТЬСя от целлюлита при ожирении: 


Контурная пластика 


Морщины можно «разгладить» с по- 
МОЩЬЮ контурной пластики. Широ- 
Ю применяются, например, КЕ 
\МИ в глубокие морщины и Коа 
Кладки различных гелей: АО 
Используются препараты р Те 
Видов так называемые а: 
Лируемые, например Е то 
КИслота, и бионедеградиру Пер- 
есть синтетические полим 


д 
сны, но перио, 
Вые наиболее а до 8-12 меся- 


Их действия Коро ораздо дороже. 
е жео чны 
С в), к тому ие гели экономи Д 
интетическ длительный эф 


гарантируют о приихпримене- 
о окныпооложнения (мита. 
сывающегося препар, 
ция не рае "сти к фиброзу, гра- 
та может ПР пигментации). 
енги косметологи предпочи- 
‘ льзовать для контурной 


аты на основе гиа- 


ность. Но с возрас 


луроновой кислоты истощается, что 
и проявляется увяданием кожи, 
обезвоживанием ве и образовани- 
ем морщин. Введение соответству- 
ющего препарата (такого, как рес- 
тилайн, ювидерм, бьютисфера, хи- 
лаформ) стимулирует аккумуляцию 
в месте инъекции большого количе- 
ства воды (1 молекула гиалуроно- 
вой кислоты связывает 500 молекул 
воды), которая увеличивает объем 
кожи в проблемных зонах, разгла- 
живает морщины и складки. При 
этом гиалуроновая кислота хорошо 
совместима с тканями, не вызывает 
аллергии, а кроме того, стимулиру- 
ет клетки-фибробласты, которые 
вырабатывают собственную гиалу- 
роновую кислоту, коллаген и элас- 
тин: Как долго сохранится желае- 
мый эффект, зависит от структуры 
кожи, возраста, а также от природ- 
ной подвижности лица. Но в целом 
контурная пластика сохраняет свою 
силу около полугода, а при повтор- 
ном введении — до года. 

Кстати, с помощью гелиевых 
инъекций можно не только 
«разгладить» морщины, но и изме= 
нить форму некоторых частей лица 
и тела. Например, увеличить объем 
или изменить форму губ, щек, овала 
лица и даже голеней, бедер, ягодиц 
или молочных желез. 

Насколько велик риск негативного 
эффекта при контурной пластике? 
Такой вопрос многие задают после 
рассказа телеведущей Оксаны Пуш- 
киной о своем неудачном опыте. 
Чтобы не попасть в неприятную си- 
туацию, надо строго придерживать- 
ся двух правил; во-первых, 


должен выполнять квалифицирова- 
ный специалист, во-вторых, исполь- 
зовать можно только хорошо изве- 
стные, проверенные препараты. 


Ботокс 


Горизонтальные и вертикальные 
складки на лбу, морщины в углах 
глаз («гусиные лапки») и шеи устра- 
няют с помощью инъекций ботокса. 
Этот препарат создан на основе 
всем известного ботулина — мик- 
робного токсина, вызывающего пи- 
щевое отравление. Но это вовсе не 
значит, что он может принести вред 
организму при использовании в ко- 
сметических целях. Для ботокса ха- 
рактерна абсолютная биоразлагае- 
мость и отсутствие системной ток- 
сичности при подкожном введении, 
что гарантирует его безопасность. 
Не случайно его стали широко ис- 
пользовать для лечения блефарос- 
пазма (спазма век), косоглазия, 
спазматической кривошеи, 


гидроза (повышенной потливости). 


Электромиостимуляция. 

ТОМ, что эти п 

ливают сокра 

дают мощным лимфодренажным 

ф ктом, в’ результате чего срок 
вия ботокса уменьшается, 


#8 


и обла- 


Пилинги т 
и 
Для избавления от м Т7 р 
елких мор Я в 
Щи, о 
пигментных пятен и рубцов космето. А т 
логи применяют пилинги (отшелу. ио" 
шивание) кожи. При химическом пи. 26 ый 
линге лица и шеи поверхностные Й ео 
слои эпителия удаляют с ПОМОЩЬЮ РШ кох 
растворов кислот разной концентра- 22 А 
ции — чаще гликолевой и трихлору. ЯМ Е: 
сусной или смесью фруктовых ки. ЗИ 
лот. Воздействуя на кожу, они вызы. #048 
вают легкий, поверхностный хим. #06 
ческий ожог, отшелушивающий не.  #0МИНИ 
сколько слоев омертвевших клеток, _ С П 
Вместе с этими слоями устраняются _ #8: ВЫ 
и косметические дефекты. Кроме ерши 
того, пилинг стимулирует увлажне-  бодно 
ние и регенерацию кожи, синтез Алыерн 
коллагена и эластина, способствует кеи х 
повышению тонуса и эластичности  Ферная, 
кожи, а также ее осветлению. ие стр; 
Применение химического пилинга За возд. 
дает хороший эффект при угревой ой а на 
болезни, демодекозе (клещевом по- паром. 
ражении кожи), гиперпигментации. нормал 
В период проведения таких проце- ёр актиь 
дур очень важно защищать лицо от ласту 
ультрафиолета. Кроме того, надо он а 
учитывать индивидуальные особен- ую п 
ности кожи — в некоторых случаях "Те 
может возникнуть раздражение или м Мелк 
усиленная пигментация, особенно Бозе р 
после срединного пилинга трихлоз ъа изве 
руксусной кислотой. № ют О. 
№ ыз 
Дермабразия Эней РУ 
и фотоомоложение у мог 
Я КМ Дис 
Более сильную и глубокую шлифов то , 


ку обеспечивают механические пи- 
линги. Например, дермабразия, ко- 
торая выполняется с помощью вра- 
щающейся на большой кори 
специальной фрезы. в 
ждачная бумага, она ме ыы 
‘до уровня кровеносных А Е 
и обеспечивает удален шрамо 


дефекты. Кроме 
/лирует увлажне- 
Юю кожи, синтез 
на, способствует 
| И эластичности 
ветлению. 

лческого пилинга 
ект при Угревой 
зе (клещевом п0- 
перпигментаци/! 


проце“ 
я таких 
и ь ЛИЦО 0 


морщин, татуировок, пиг- 

Й ки родимых пятен. Дермаб 
екомендуется производить 
га овосенне-зимний период, так 
А может вызвать СИЛЬНЕЙ? 
гераздражение кожи, оставшейся 
е защитных слоев. Возможны и 
думе осложнения — стойкая крас- 
эта кожи, гиперпигментация. По- 
ому вместо глубокой шлифовки 
ацеиспользуют более щадящую — 
мкродермабразию. При этой про- 
цщдуре микрокристаллы оксида 
алюминия как бы «выстреливают» в 
‘ус помощью специального при- 
бра, выбивая из слоя эпидермиса 
Тиершие клетки, которые затем 

свободно отшелушиваются. 

Альтернативой механической шли- 
фовке и химическому пилингу стала 
изерная дермабразия. На более глу- 
кие структуры эпидермиса луч ла- 
равоздействует высокой темпера- 
рой, а на поверхностные слои кожи 
П Паром. Состояние глубинных сло- 
“ нормализуется; в них стимулиру- 
“Ся активность клеток и синтез но- 
8% эластиновых и коллагеновых во- 
Покон; а поверхностные слои мягко 
Шифуются и разглаживаются. Исче- 
Ют мелкие морщины, посттравма- 

ческие рубцы, пигментные пятна; 
Как известно, косметологи при- 
ЗЫвают остерегаться ЎДРІРАФИОЯ 
Лета, вызывающего Е 
НИе и огрубение кожи, ры 
Наней морщин, пигментных Н 
всег 


И сосудистых сона чийи 
Того, что называют Ф 


этих де- 

странение 
и ожина ааа технология 
фотоо положения, которая основа- 
Е тои мплексном воздействии 
й На кетотным импульсным 
ысок на все слои кожного покро- 
Светом! возможность устра- 
ва, О последствия травм различ- 
О кождения, 


Пластическая хирургия 


Несмотря на огромный арсенал ко- 
сметических средств и методов, са- 
мым радикальным способом омо- 
ложения считается пластическая 
хирургия. 

Одна изнаиболее распространен- 
ных пластических операций — бле- 
фаропластика, то есть коррекция 
век. Показаниями для проведения 
операции служат морщины, кожные 
складки и подкожные жировые гры- 
жи (их часто называют «мешками»), 
которые, во-первых, придают взгля- 
ду хмурое выражение, а во-вторых, 
«затемняют» глаза, делают их туск- 
лыми, невыразительными или даже 
мешают зрению. 

При блефаропластике произво- 
дят иссечение кожных избытков и 
удаление жировых грыж. Послеопе- 
рационные швы накладываются в 
естественном углублении век, иони 
остаются совершенно незаметны- 
ми. Пластика нижних век, как более 
сложная операция, требует от хи- 
рурга особого мастерства и точнос- 
ти расчетов, ибо чрезмерное натя- 
жение кожи может привести к выво- 
роту края века. Чтобы исключить та- 
кой эффект, стали применять так 
называемую трансконъюнктиваль- 
ную блефаропластику, при которой 
грыжевые мешочки удаляют без на- 
ружного разреза через крошечные 
проколы со стороны конъюнктивы 
века. Послеоперационный отек ис- 
чезает в большинстве случаев в те- 
чение недели, а рубцы становятся 
незаметными через месяц. Оконча- 
тельный же результат можно оце- 
нить через несколько месяцев, Но 
надо быть готовым. к тому, что хи- 
рургическая коррекция век не у М 


| 
| 
| 


Омоложение всего лица обеспе- 
чивает ритидэктомия — хирургиче- 
ская подтяжка кожи. Во время Этой 
операции, проводимой под общей 
анестезией, в заушной области и в 
волосистой части головы делают 
разрезы кожи. Потом кожу отслаи- 
вают и подтягивают, удаляя лиш- 
нее, после чего накладываются кос- 
метические швы. Эффект такой 
подтяжки длится от 5 до 7 лет. 


Золотые нити 


Существуют и другие, неопераци- 
онные, способы подтяжки кожи. 
Например, имплантация золотых 
нитей под кожу. Для такого «карка- 
са» используются нити из чистого 
золота высшей пробы диаметром 
меньше 0,1 мм, заключенные в обо- 
лочку из полигликолевой кислоты, 
которая впоследствии рассасыва- 
ется. Являясь биоинертным метал- 
лом, золото не вызывает отрица- 
тельных реакций организма. Оно 
приводит к усилению микроцирку- 
ляции в окружающих тканях, что 
увеличивает снабжение клеток кис- 
лородом и питательными вещест- 
вами. Золотые нити вводятся под 
кожу с помощью специального про- 
водника, который, проходя на не- 
большой глубине (3-5 мм), исклю- 
чает опасность повреждения круп- 
ных сосудов и нервов, не прокалы- 
вает ткани, а раздвигает их, Через 
2-6 недель вокруг каждой нити 
Формируется Эластичная коллаге- 
новая ткань, которая и служит на- 
дежным каркасом для кожи. 


Омоложение — 
оздоровление 
ЕГ 


культуры аутогенных Ф 


происходят внутри о 
что по’большомусче 


— ЭТО Очень широкое Поняту, 
включающее в себя борьбу суран у 
ческими заболеваниями, очи ее 


организма от продуктов Метаболиз. 
ма, стимуляцию иммунитета, Про- 
ТИВОСТОЯТЬ старению помогают оп- 
тимальные физические Нагрузки, 
рациональное питание, 

Эстетическая. медицина тоже 
предусматривает комплексное 
воздействие на организм человека 
с целью одновременного улучше- 
ния его самочувствия и внешнего 
вида. 

На это, в частности, направлены 
разработки новых косметологиче- 
ских технологий с применением 
стволовых клеток. Эта технология 
появилась совсем недавно, когда 
стало возможным культивирова- 
ние отдельных клеток, являющихся 
предшественниками тканей и ор- 
ганов. Правда, не все специалисты 
единодушны в оценке результа- 
тивности, да и целесообразности 
применения этой технологии. Кро- 
ме того, есть много неразрешен- 
ных проблем в вопросах производ- 
ства препаратов для стволовой те: 
рапии. 

Недавно появилась заместитель- 
ная клеточная терапия с использова- 
нием аутогенных фибробластов ко- 
жи. Эти клетки ответственны за син- 
тез коллагена, эластина и гликозамиз 
ногликанов, обеспечивающих проч= 
ность, упругость и влажность кожи, 
то есть основуее молодости и красоз 


ты, Количество фибробластов с воза 
растом резко снижается, что привоз 


Юганизма, Так 


дитк появлению морщин, изменению 


тонуса и цвета кожи, Сегодня 
раторных условиях “ и 


н1 Д 


иена м 
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орко Понти, 
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М Человека 
'НОГО Улучше. 
яи Внешнего 


', направлены 
сметологиче- 
применением 
га технология 
давно, когда 
ультивирова- 
‚ являющихся 
тканей и 9Р- 
специалисты 


иостимуляция 


е описанные процедуры, мягко 
08007, недешевы. А самые доро- 
та как легко догадаться, — те, в 
юторых используются новейшие 
технологии. Но есть и такие спосо- 
бы улучшения внешнего вида и об- 
шего оздоровления организма, ко- 
торые и стоят дешевле, и эффект 
приносят более стойкий. Напри- 
мер, электромиостимуляция. 

Візтом методе применяется элек- 
троимпульс, соответствующий им- 
Пульсу двигательного нейрона чело- 
веческого тела. Особенно эффек- 
Тивна многоканальная миостимуля- 
Ция, при которой аппаратом охваты- 
вается значительная часть поверх- 
ности тела. В работу включается 
весь нервно-мышечный аппарат, 
Обеспечивая активизацию мышц и 
Чентральной нервной системы, а как 
Следствие — других органов и сис- 
ТЕМ, прежде всего сердечно-сосу- 
Дистой и эндокринной. После такой 
Яимуляции организм лучше проти- 
Востоит стрессам, в нем, как в юные 
Годы, начинает вырабатываться гор- 
Мон роста, действие которого на- 
Правлено на регенерацию органов и 
ТКаней. Нормализуется артериаль- 
Нов давление и одновременно в дег 
сять раз усиливается БРОВОСИЕОК Ер 
Ние органов. Существенно повыша 


ие ап 


медицинский центр «Альтаир» 
миостимуляция с помощью уникального многоканального. 
ого аппарата; коррекция фигуры, лечение целлюл 
лифтинг мышц лица и шеи через коллагеновую маску, 

. микротоки, массаж, фонофорез 
нные безоперационные технологии о 
ансная диагностика и терапия, ре 

ние позвоночника, суставов 


ЮТСЯ работоспособность и потен- 


ЦИЯ, стимулируется иммунитет. 
Оживляются не только кровообра- 
щение, но и лимфодренаж благода- 
ря чему происходит быстрое и ком- 
Ффортное избавление от лишнего ве- 
са и целлюлита, Под воздействием 
электрического импульса укрепля- 
ются мышцы, разглаживаются мор- 
щины, улучшается тургор кожи, фор- 
мируется выразительный овал лица. 
Очень эффективна миостимуляция 
лица через коллагеновую маску: с ее 
помощью устраняются мелкие мор- 
щины и разглаживаются крупные, 
улучшаются цвет и упругость кожи, 
нормализуется деятельность саль- 
ных желез, осветляются пигментные 
пятна. Стимуляция рефлексогенных 
зон лица оказывает положительный 
общий терапевтический эффект: 
снимается нервное напряжение, 
улучшаются сон, повышается на- 
строение, исчезают головные боли, 

В эстетическую медицину с недав- 
них пор стали внедряться и физиоте- 
рапевтические методы, давно изве- 
стные своим высоким лечебным воз- 
действием на организм. Наиболее 
эффективной мерой борьбы с воз- 
растом считается комбинированное 
применение нескольких методик. 
Например, фонофорез, вибромас- 
саж, миостимуляция, обертывания с 
антицеллюлитными средствами. 


ита и ожу 
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Без подробностей | 


Жир на ягодицах тем распространение введенных < 
№ препятствует лекарств отслеживалось Специаль- 
| | действию медикаментов ной аппаратурой. В результате бы. 
| ло выяснено, что лишь в 329% случа- 
нутримышечные уколы, как ев лекарство быстро достигало со- 
правило, делают в ягодицу судов ягодичной мышцы и далее 


(в верхнюю наружную ее распространялось по кровеносной 
четверть). В этой части тела относи- системе организма. При этом у 


тельно немного чувствительных женщин уколы в мягкое место ока- | 
нервных окончаний и крупных арте- зывались неэффективными значи- с 
рий, которые может повредить игла тельно чаще, чем у мужчин. Впро- 
шприца. В то же время здесь очень чем, ирландские ученые признают, ати Б 
много мелких кровеносных Сосудов, что не являются первооткрывателя- БИ фа 
по которым введенное лекарство ми этого широко распространенно-  “ИПокуг 
может быстро распространиться по го и важного, с точки зрения вра- спозна: 
всему телу. чей-терапевтов, феномена. ‚За Посл 
Как полагают ирландские иссле- егистү 
дователи, помешать лекарству России нужен завод Б Случ: 
своевременно попасть в кровенос- по уничтожению 00тв во; 
НУЮ систему пациента и тем самым фальшивых лекарств ство Фг 
существенно снизить эффектив- Штабо 
ность ряда вакцин может избыток о середины 90-х годов ЕЗ даж 
жира в области ягодиц. проблемы фальшивых ле- “Уничто 
карств в России практичес- егор 
ки не существовало (первая лекар- "изъ 
ственная фальшивка была обнару- ные 
жена только в 1997 году). С техпо”р У, Е 
количество отечественных произ- Хода НИ) 
водителей как минимум удвоилосе, Эми за; Нс 
число иностранных поставщиков ао боз 
лекарств увеличилось в 30 раз, а ко- к ово 
личество организаций-посредни: ‘к 


ков между производителем и пог 
требителем достигло 7000 (для 
сравнения: в Великобритании их 17, 
в Германии — 21, во Франции — 31). 
л проведен Эксперимент, в кото- Государственные органы не могут 
м участвовали пациенты (и муж- контролировать такой обширный 

‚и женщины) в возрасте от 21 фармакологический рын: 
и регулярно получали дательная база несов 
0 мышцу, за- позволяет привлечь к. 
Е Ф Ф 


8 Сотрудниками дублинских клиник 


место ока- 
ыми значи- 
кчин. Впро- 
> признают, 
крывателя- 
страненно- 
рения вра- 
на. 


ности даже выявленных производи- 
Телей фальшивок, а потребитель 
При покупке просто не в состоянии 
Распознать подделку. 
За последние четыре года число 
Зарегистрированных Минздравом 
случаев фальсификации ле- 
Карств возросло в десять раз. Коли- 
"807во фальшивок достигло таких 
Масштабов, что в Свердловской об- 
Ласти даже проектируется завод по 
"ХУничтожению. Э 
Сегодня многие досросовестныв 
Производители лекарств, аза 9 
Купные компании, уделяют серы 
ное внимание не только т 
Продаж, но и своей Е ра 
Сами заботятся о защите свой 
используют 
Паратов от подделок, 
ства защиты, 
Как известные сред й 
ные оригиналь 
Так и свои собствен ЕН 
МИЯ ОНО 
Ствование упаковки, ты 
изводства доро 
ние для ее про Е 
алов, и комплект. 
стоящих матери а 
ков мерными шприца 
Ция флакончи - 
ми, и изготовление специальной 
мембраны на горлышке флакона, и 
выпуск оригинальных гелевых кап- 
ул вместо таблеток и тд. Фальси- 
ция препаратов с подобной 


степенью защиты технически слож- 
На, требует серьезных производ- 
ственных и финансовых мощнос- 
тей, а потому невыгодна ДЛЯ конт- 
рафактников. 

Крупнейшие фармацевтические 
компании мира не намерены оста- 
навливаться на достигнутом и про- 
должают вкладывать серьезные 
средства в разработку новых спо- 
собов защиты своей продукции от 
подделок. 


Компьютер — для пожилых 


овое исследование аме- 

риканских психологов до- 

казало, что пользование 
компьютером помогает людям по- 
жилого возраста сохранять бод- 
рость и душевное здоровье. Наблю- 
дая группу из 250 человек (средний 
возраст — 80 лет), ученые обнару- 
жили, что у тех, кто регулярно поль- 
зуется компьютером и Интернетом, 
реже отмечаются симптомы депрес- 
сии. Компьютер помогает пожилому 
человеку сохранять связи с внешним 
миром и потому благоприятно 
влияет на его душевное состояние. 


Правда, ради справедливости на- 
до сказать, что в группу испытуемых 
были включены люди с высоким 
уровнем образования. 


Ф А 
о й 
| Юрий Можгинскии, ий МИ 
ихотерапеб д 
| доктор медицинских наук, пс рапевт р. 


й | 
Фото Геннадия Михеева 


аю- Зу, 
Мы хотим, чтобы наши желания исполнялись. И ждем от окруж. ачи 
8 
щих, что они будут вести себя так, как хотелось бы нам. "8 ет рень 
ва 
Если этого не происходит, мы нервничаем, а иногда пережи м р из 
кризис, воспринимаемый как крах. К о} 


то- е 
Человек силен рется все — воля, дух» Иден о мое 
преображением рой фактор связан с И № 
тью человека выйти за рана 
Я вижу два фактора, отличающие граммы, не следовать раа 
человека от самого наисложнейше- заданной линии, совер 
| __ ГО компьютера. Первый фактор — рот», Наверное, лучше ством: 
Г. "80 жизненная энергия, из которой бе- звать это жизненным 


вларом говорят, что научиться ре- 

ссуре нельзя. Можно овладеть 
навыками и штамповать пьесы. Они 
будут сколь угодно современными, 
но безжизненными и вскоре забу- 
дутся. И только те спектакли, в ко- 
торых есть преображение, смелая 
игра эмоций, оставляют след, 

Как правило, люди боятся кризи- 
са, встречают его с раздражением 
и недоумением. Он воспринимает- 
ся как нечто привнесенное извне, 
то, что надо одолеть, победить, из 
чего надо «выйти с честью». д если 
это не удается, человек чувствует 
себя неудачником, впадает в деп- 
рессию. 

Но сам по себе кризис — явление 
временное. Кризисы в отношениях 
между людьми знаменуют собой 
попытку разрушения устоявшейся 
системы. Положим, существовал 
некий тип взаимоотношений, кото- 
рый приобрел нездоровый харак- 
тер. Для сохранения дальнейшей 
Жизнеспособности этот стереотип 
Должен быть разрушен. Задача 
кризиса — привести систему к но- 
вому состоянию. Эта задача может 
остаться невыполненной: невиди- 
МЫЙ режиссер может отступить, 
повернуть действие вспять, и гора 
все вернется на круги своя. Эш и 
детавозникнутьйноваяйсиотемат е 
Тогда уже возврат к жа 
струкции ма а мо- 
Собственно, в этом или отпус- 
мент кризиса? Е ТАНА или сое 
тить, разрушить ТИ и пра- 
хранить? ТУТ Нерир приходит инту- 

вил. вешениеләра внезапно как, 
итивно = м кризис. 
впрочем, и 8 история: Девушка 

Вот простая любимым, которым 
поссорилас А везоловамион 


ла, 
Я массу новых, глубо- 
вызывал 


оразительно свежих чувств, 


Й. Наконец, 
они решили расстаться. У девушки 
развилась депрессия, она постоян- 
но плакала, унее нарушился сон, ее 
тянуло к тем местам, где они вмес- 
те гуляли, и там у нее начиналась 
истерика. Ничто не могло ее успо- 
коить. Так продолжалось три меся- 
ца, потом все эти тяжелые пережи- 
вания стали постепенно стихать. 
Тем временем ее бывший друг опу- 
стился, стал пить, пропадал в со- 
мнительных компаниях — словом, 
проявил себя весьма заурядной 
личностью. 

Обоим казалось, что кризис на- 
ступил внезапно. Но на самом деле 
он назревал, был необходим, даже 
неизбежен. И привел к другой ре- 
альности, показав в итоге, кто есть 
кто. Надо было пройти через стра- 
дания, чтобы обрести новую жизнь. 
Таким образом, внезапность кризи- 
са — только видимая. Он уносит то, 
что не нужно. Такой кризис не раз- 
рушает, а строит новую жизнь. 

Однако в жизни есть место не 
только неизбежным кризисам, но и 
неизбежным отношениям. Как гово- 
рится, пальцев одной руки будет 
много, чтоб сосчитать людей, без 
которых вы действительно не може- 
те существовать. Узнать это легко 
по психо-физическим симптомам, 
которые у вас вызывает их отсут- 
ствие. Например, с кем-то грядет 
разлука (из-за отъезда ил ссоры), 
иу вас в душе появляе ся тре! 


беспокойство, вы начинаете испы- 
тывать какое-то неопределенно тя- 
гостное состояние с бессонницей, 
головными болями. Появляется 
страх будущего. Симптомы стой- 
кие: не день-два, а недели и меся- 
цы. Вот если возникнут эти симпто- 
мы, знайте: человек вам по-настоя- 
щему дорог, от него вы так просто 
не уйдете. Лучше всего, не откла- 
дывая, наладить отношения, если 
они испортились. Еще лучше избе- 
гать конфликтов, чтобы не случи- 
лось непоправимое. 


Душа обязана трудиться 


Душа, психика — до сих пор не про- 
ясненные понятия. На сегодняшний 
день можно с уверенностью гово- 
рить лишь о том, что эти категории 
имеют отношение к явлениям мно- 
гоуровневой организации. Созна- 
ние, подсознание — это известно. 
Но как функционирует мозг? С од- 
ной стороны, его деятельность 
нельзя уподоблять работе какого- 
либо другого органа человеческого 
организма, скажем, печени. С дру- 
гой стороны, наш стихийный мате- 
риализм не позволяет видеть здесь 
сугубо нематериальный, духовный 
процесс. 

Психиатр М.И.Рыбальский пред- 
ложил энергию мыслительных про- 
цессов обозначать термином «го- 
моинтеллектуальная энергия». Она 
не фиксируется приборами (по 
крайней мере, на данном этапе раз- 
вития науки), но является, тем не 
менее, некоей физической величи- 
ной. Можно, сказать, что в: психике 
человека существуют процессы, ус- 
ловно говоря, «грубые» и «тонкие», 
Первые формируют поддающиеся 
логическому объяснению поступки 
мысли, вторые — это трудноуло- 


'мые «движения души», 


Интересно читать 


логов, выдающихся 20 ТАК Физио- 
лей-материалистов конца ме 
чала ХХ века. Их труды Нередко на- я (ви 
держат рассуждения экзистенц2" и! 
ального, психоаналитического т вод! 
на. «Ужасно непрочно мы живем, — 10 
писал физиолог А.А.Ухтомский Е шем 
1928 году, — жизнь Каждого из нас Та люб 
готова сорваться из того неустой. ве те | 
чивого равновесия, которое нао ги! 
поддерживает, Это, в самом деле, И н 
колебание на острие меча; и только Ин 
постоянным устремлением вперед, е0 Й 
динамикой, инерцией движения 8010 і 
удерживаемся мы в этом времен- ЧИТ 
ном равновесии». ний, КО 
Сколько раз так бывает в отноше- д? Не 
ниях с близким человеком! Даже не оцепции 
вихрь, не удар, а непонятно что, Ме- бы дру 
лочь, о которой и не думал, оказы- росто ж 
вается способной все изменить, пе- ў вечног: 
ревернуть, разрушить все хорошее. освои 
Но в этом состоянии что-то тебя 0, Прир 
еще держит, на излете какого-тоин- ооа , 
стинкта ты пытаешься не сорваться, ровень 
защитить эту хрупкую субстанцию езно ч 
— любовь. нера: 
Надо ввести в свою психофизио- Природ 
логическую систему новый «реф ност 
лекс» — сбережения любви. Над а сл е 
этим надо работать. Как писал Е: 
А.А.Ухтомский, «тем осторожнее Ади уям 
приходится относиться дуг К м, Час 
ннее всякое разр 
другу, тем ответстве я 5 ве 
приближение к другому человеку Ху 
тем более чувствуешь Э1У стае А 
страшную ответственность и о т 
лицом другого, чем больше Херсоне 
любишь», вает8 Ар о ра 
Любя, один человек вклады № На, 


другого некое количество ор 
«количество жизни» и рассия 
при этом на взаимность. Но 

вает далеко не всегда. ЧУВС , 
ходят, Люди не сберегаю 
подобно электрическо 
те душевные силы, 


‚ оказы- 
ить, пе- 
рошее: 
го тебя 
)-ТО ИН- 
ваться, 
танцию 


ли, не возвратятся вам стори- 


ТИ 
іе Нельзя произвольно «ВКЛЮ- с 

й ‚ И незач мотре 
ить» любовь И незачем взывать к Зал или не успел Ре В Л, Не то ска 
совести, требовать верности «идеа- КТО-ТО «третий» ть, появился 


ам любви». Это никого не спасет, 


Не повод для злобы и отчаяния 


В нашем сознании живет зыбкий 
образ любимого человека. На са- 
мом деле он, скорее всего, другой 
= с другими мыслями, стремлени- 
ями. Мы не в состоянии изменить 
эту его инакость и часто страдаем 
оттакого несоответствия. Возника- 
ют мучительные выяснения отно- 
шений, конфликты. Каков же вы- 
ход? Не строить умозрительные 
концепции бытия, не добиваться, 
чтобы другие им соответствовали, 
апросто жить. Поскольку нет ниче- 
Го вечного, не раскрывать полно- 
Стью свои чувства, держать дистащи 
ЦИЮ: Природа человеческих связей 
вообще не предполагает полной 
откровенности. Поэтому в жизни 
полезно чуть играть, что-то остав- 
лять неразгаданным. ото возе 

Природа дарит нам мие 
Можностей адаптации: деж пере- 
мым сложным, ЕЕ 
живаниям. Например; Киза при- 
Люди часто бросаются 


я найти 
чину разрыва, но’ ее нельз т 


да, 
ет. «Неправ 
ибо ее не Е ом быть пе- 


го решения. Ситу- 


ация, как Молох, пожирает Эмоции 


и душу. 

Надо быть благодарным любимо- 
му человеку. только за то, что он 
был. Просто был рядом. Был участ- 
ником любви — этой великой мис- 
терии, этой призрачной конструк- 
ции, созданной из собственных 
фантазий. 

Конец мистерии — это повод для 
светлой грусти, а не для обиды, 
злобы, отчаяния... О прошлом надо 
оставлять светлые воспоминания. 


Прямой дороги нет 


Человеку, находящемуся в сложном 
положении, надо понять, что выход 
из него не будет скорым и прямым. 
«Разрешение» ситуации обязатель- 
но произойдет, но не по линейной 
логике. 

Хорошо бы освободиться от «дур- 
мана линейного мышления». Когда 
случается какая-нибудь очередная 
неприятность, я говорю себе: опять 
судьба поворачивает куда-то, опять 


друг не умирает о ственно, ИзлЮд РЯ маны. ааа даи 

рестает». Так „„рает, она просто | реагировать, И 

СЕЕ она не ум Любовь — это ход линейной логики. Идти прямым 

рев овари р, ее вообще путем — значит подвергать себя ри- 
р нанем е изни, она — Сон, ску.отчаяния. 

рН Ной Она родится из Было бы неверным истолковы- 

нет я . 


и становится. вать те или иные события, свои 


ий 
растянут» оздухом 


в Такая вот суб- или чужие поступки с точки зре- 

ха, зже... > 
Вова или по ния какой-либо одной научной 
и НЦИЯ® слать, если это уже слу- теории, направления. Более то- 
Но чт Равная ошибка состоит в го, даже в рамках одной научной 


чило» о найти причину, объяснить парадигмы можно обнаружить 


Куприн Родился 8 сент 
1870 года в городке Наров Ч 


? 
взаймоисключающие вещи. В 
ве Пензенской губернии сы Л 


этом состоит диалектическое 
единство и подтверждение слож- 
ности, многовариантности чело- 
веческого поведения. В 1896 го- 
ду Ухтомский, ученый-материа- 
лист, писал о желательности 
«строжайшего обдумывания» 
своих поступков, ибо ничего не 
исчезает и «память неумолима». 
Он же в 1911-1912 годах писал: 
«Доверься более своему подсо- 
знательному наблюдателю с его 
инстинктивными приемами и 
приметами, не пробуй вносить в 
дело свои сознательные порывы 
— ты ими можешь лишь переме- 
шать карты и испортить то, что 
хочешь узнать. Ум может быть № 
внешним образом очищен влия- # 
ниями писаний и истины, но № 
прочное и подлинное очищение | 


реумерего отец, мелкий ЧИНОв- 
ник-письмоводитель, И мать 
Любовь Алексеевна, происҳо. 
дившая из обедневшего рода 
татарских князей Кулунчаковых 
перебралась в Москву, где Е. 
шла приют во Вдовьем доме на 
Кудринской площади. Там, под 
низкими сводчатыми потолка- 
ми, в мрачных стенах прошли 
первые годы жизни Саши. Пока 
он был маленький, мать, уходя, 
привязывала его веревочкой к 
кровати. И малыш часами си- 
дел, как щенок на цепи, порой 
бессильно плача от голода. 
Когда сын немного подрос, 
мать стала брать его с собой. н 
Начались скитания по чужим 


— 


ыы 


т з 


Ж 
внутреннего человека — это пе- домам, унизительное клянченье 

реработка сердца. Мир управля- и нестерпимые обиды, когда д 
ется свободою и любовью. Ищу- Сашу заставляли целовать руку он 


щие же своего удостоверения и 
обеспечения стремятся опереть- 
ся на мертвые постоянства, и то- 
гда в основе мира предполагают 
мертвые формы...» 


У благодетелей. Позднее Куп- 06 
рин писал, что проклинает свою, 
мать, ведь она стала причиной 
того, что вся его душа была за- В 
гажена жалкой угодливостью и 


Таким образом, надо держаться постоянными унижениями, т 
некоей средней линии: с одной В 1876 году мать отдает сына ца 
стороны, обдумывать свои дей- в Московский Разумовский пан- об 
ствия, ас другой — доверять свое- сион. До двенадцати лет маль- де 
му внутреннему побуждению, ин- чик круглый год носил паруси- 
стинкту, не всегда осознаваемому новую рубашку и штаны воспи- зн 
до конца. танника сиротского приюта. От- ку 

Если перестаешь думать о поте- туда Александр попал в кадет- ее 


ский корпус, где за провинности 
не раз подвергался наказанию р 
розгами. Из кадетов У Куприна 


рях и о провалах — перестаешь их 
бояться. Когда не стремишься не- 


пременно осуществить свои жела- вызУвтАЛЕВа са 
ния — жизнь преподнесет что-то был только один а учили- е; 
новое, неожиданное. Неосуществ- сандровское юнкер А Во, 


ев Москве. У к 
в училище его не пороли, но 


за то, что вместо занати о- 

любо 
графией «крутил лю 
стьянской девушкой д! 


ленность желаний — это сама 
жизнь, ее неслышное движение, ко- 
торое приводит к качественному 
‘скачку. м 


оч 


) чужим 
яянченье 
„, когда 
ать руку 
ее Куп- 


Сергей Демкин 


№ 


ЁМинственная любовь 


«Тысячу раз может 
любить человек, 

но только один раз 
онлюбит» — к тако- 
мупарадоксальному 
выводу пришел 

на склоне лет изве- 
стный русский писа- 
тель Александр Ива- 
нович Куприн, чья 
жизнь служит тому 
подтверждением. 


онугодил в карцер. Нонаказаниене 
Образумило пылкого юношу. Он 
продолжает влюбляться в каждую 
хорошенькую партнершу по вал 
Вечером Александр мчится а 
тройке на бал в Институт Олей 
ных девиц, где его ждет “изор 

ца сердца», ачерезнеде 
объясняется в любви У 


чайного 
Тогда же о про екции случаи 
знакомого журналис а альмина 
П 


й первый рас- 
ал'свой п 
Куприн напечет дебют» и получил 


сказ «Последний 8 девять рублей. 
первеИ БОНО писан «Алек- 


од 
з был п 
Хотя а" начальство узнало, кто 
сандрК-НЪ”, 


тельст- 
и «за бумагомара вой 
его автор, Си а нкерав карцер. 
вой О аа что, несмотря ни 
он тверд! йо 
т пис 
аже? Буяе Куприн/был выпущен 


керского училища подпоручи- 
из юн 
ком И нап 


лю на катке 
же другой 


Александра Куприна 


ский полк, квартировавший в захо- 
лустных городках Подольской гу- 
бернии. Скуку гарнизонной жизни 
ему скрашивали «милые прелест- 
ницы». Однажды на полковом балу 
он, не раздумывая, прыгает в окно 
со второго этажа, потому что одна 
из них пообещала за это поцелуй. 
Затем на смену мимолетным увле- 
чениям приходит серьезное чув- 
ство. Куприн влюбляется в семнад- 
цатилетнюю красавицу и начинает 
регулярно встречаться с ней. Но 
она сирота и живет у мужа своей се- 
стры, капитана их же полка. В конце 
концов опекун узнает о романе и 
ставит условие: он разрешит Купри- 
ну жениться на девице, если тот по- 
ступит в Академию генерального 
штаба. 

Во имя любви Александр готов на 
все. Он забрасывает свои литера- 
турные опыты и садится за учебни- 
ки и уставы. Вступительные экзаме- 


ны сдает на отлично. Но по пути в 
Петербург Куприн встречает в Кие- 
ве однокашников по кадетскому 
корпусу. На радостях они отправля- 
ются в ресторан-поплавок на Днеп- 
ре. Там Александр Иванович, уви- 
дев, как подвыпивший полицейский 


пристает к даме, вступается за ее 
честь. Завязывается драка, и Куп- 
рин выбрасывает полицейского в 
реку. Этот благородный поступок 
дорого обходится ему: в Петербург 
приходит приказ командующего Ки- 
евским военным округом, запреща- 
ющий подпоручику Куприну посту- 
пать в академию. Так была потеряна 
надежда жениться на той, кого он 
безумно любил. 

Вскоре после этого Куприн выхо- 
дит в отставку. Он живет в Киеве и 
сотрудничает со, многими тамош- 
ними газетами — пишет рассказы, 


очерки, стихи и 
по всей Украине, 
наведывается в 
дит знакомства 
кругах. 

Когда в ноябре 1901 
сандр Иванович приехал В столицу, 

писатель Иван Бунин ре- 
шил познакомить своего 
друга с издательницей 
журнала «Мир Божий» 
Александрой Аркадьев- 
ной Давыдовой, вдовой 
директора Петербургской 
консерватории. Они при- 
шли к ней на квартиру, но 
оказалось, что хозяйка 
немного нездорова, и к 
литераторам вышла ее 
дочь, двадцатилетняя 
курсистка-бестужевка 
Муся, очень хорошень- 
кая, черноглазая, с пыш- 
ной высокой прической. 

Мария Карловна была 
сиротой. Младенцем ее 
подкинули к дверям 
богатого дома. Выросла 
она среди знаменитос- 
тей, была общительна и 
остроумна. Увидев ее, Ку- 
прин вдруг так оробел, 
что попытался спрятаться 
за спину друга. 

— Разрешите представить вам 
жениха, талантливый беллетрист 
недурен собой, Александр Ивано- 
вич, повернитесь к свету, = бала- 
гурил Бунин, давая ему время оп- 
равиться от смущения. — НУ, как 
вам он? 

— Ничего... 


— Пойдете за него замуж? 
— Как маменька прикажут, — за- 


еялась Муся. 
"й ыстро: откланялись, полу 


Гости б : 
чив приглашение прийти. наои 
ющий день, т 


Фельетоны, 
бывает в Мос 
Петербург з 


Года Алек- 


тилетняя 
тужевка 
эрошень- 
1, С пыш- 
ческой. 
зна была 
нцем ее 
дверям 
Выросла 
ленитос- 
тельна и 
ев ее, КУ" 
оробел» 
рятаться 


этот раз их приняла сама хо- 
я Пригласила отобедать. На- 


а, 
"ленные салфетки, хрусталь 
ахмале › 


орогие вина должны были свиде- 
тельствовать, что гостям на самом 
деле очень рады. Двум горничным 
помогала молоденькая девушка с 
лебединой шеей по имени Лиза, 
рано осиротевшая родственница 
писателя Мамина-Сибиряка, отдан- 
ная в’богатый дом на воспитание. 
Купринне сводил глаз с Муси, в ко- 
торую ‘сразу же по уши влюбился, и 
необратил на Лизу никакого внима- 
ния. Между тем именно Лиза впос- 
ледствии сыграет решающую роль 
вего ‘судьбе. 

Через три месяца Муся стала же- 
ной Куприна. На вопрос близкой 
подруги, любит ли она его, после- 
довал такой ответ: «Мама хочет, 
чтобы я вышла за него замуж. У нас 
будет ребеночек. А потом, если 
Александр Иванович надоест, его 
Можно будет сплавить, а ребеночек 
останется». 

Ее доброе чувство к мужу питала 
уверенность, что он станет великим 
писателем. Куприн же Е 
Жене не просто любовь, а ее 
Страсть, которую та У ий САЙ 
Зовала. В то время Брз работа 
свою повесть ои указала на 
не ладилась, и У К не будет 
дверь: «Пока «Поед НХ, 
закончен, я тебе неа йлвяя Снял 

Куприн Ор очередную гла- 
комнату и, Нагира к жене. Подни- 
ву, спешил ров лестнице, просо- 
в приоткрытую на 
вывал! РУ Потом садился на 
цепочку дверь: пеливо ждал, когда 
ступеньки И 2 и его впустит. Од- 
Муся ИЕ увидеть жену, Алек- 

М та ович подсунул уже чи- 
нее главу, и дверь громко 
«Казнен! И впрямь 


казнен!» 
` 7 рыдая, тв 
силах встать и И ердил он, нев 


Ла Муся, свершилось, 


Несмотря на всепоглощающую 
любовь кжене, Александр Иванович 
был далеко не идеальным мужем. 
Тоон пьянствовал в ресторане, при- 
гласив весь мужской хор Александ- 
ро-Невской лавры, то три дня про- 
падал у цыган, а то приводил домой 
пьяного! попа-расстригу. Про него 
даже сочинили такой стишок: «Если 
истина в вине, сколько истин в 
Куприне?». 

Куприн все чаще устраивал 
скандалы жене. Однажды, когда 
Муся поздно вернулась из театра, 
муж поджег на ней газовое платье. 
И тут же, опомнившись, бросился 
тушить, обливаясь слезами раска= 
яния. 

Не удивительно, что Мария Кар- 
ловна все больше охладевала к му- 
жу. Зато Лиза, которую Куприн из» 
редка! встречал в доме Мамина-Си- 
биряка, безмолвно любила его. За 
прошедшие два года в жизни де- 
вушки произошло много событий. 
Она пережила железнодорожную 
катастрофу, в которой чудом оста- 
лась жива. Когда началась русско- 
японская война, отправилась мед- 
сестрой на фронт, работала в поле- 
вом госпитале, была награждена 
медалями. Едва не покончила с со- 
бой из-за того, что человек, с кото- 
рым она обручилась на фронте, до 
полусмерти избил солдата. 

Когда Куприну рассказали об 
этом, он проникся теплым чувством 
к родственной душе, не переносив- 
шей, как и он, несправедливости, 
«Достанется же кому-то такое счас- 
тье», — как-то со вздохом сказал. 


Александр Иванович Мамину-Сиби- 
ряку, глядя на неузнаваемо похоро- 
шевшую Лизу. 

Когда у Куприных заболела диф- 
теритом маленькая дочка, Лиза 
бросилась спасать ее и круглые 
сутки просиживала у кроватки. Де- 
вочка поправилась, а Мария Кар- 
ловна, обрадованная тем, что ма- 
лышка привязалась к Лизе, предло- 
жила ей на лето поехать с ними в 
имение друга Александра Иванови- 
ча, пригласившего писателя вместе 
с семьей. 

Там Куприн, каждый день обща- 
ясь с Лизой, окончательно влю- 
бился в нее. Однажды лунным ве- 
чером в парке, возле пруда, он не 
смог больше сдерживаться. При- 
влек ее к себе и прошептал: «Я 
больше всего на свете, больше се- 
мьи, себя, всех моих писаний люб- 
лю вас. я...» 

«Что вы, что вы...», — не дослу- 
шав, девушка вырвалась и убежала. 
А утром, никому ничего не сказав, 
уехала в Петербург. Разрушить се- 
мью, лишить дочь отца было для 
нее немыслимо. Втайне от близких 
она устроилась в инфекционное от- 
деление больницы на окраине горо- 
да. Там ее и разыскал друг Алексан- 
дра Ивановича Батюшков: 

— Спасите Куприна от пьянства, 
от сброда и скандалов. Он губит се- 
бя, а издатели грабят его, — умолял 
Батюшков. 

Брак с Мусей к тому времени ис- 
черпал себя. «Мужчина в браке по- 
добен мухе, севшей на липкую бу- 
магу: и сладко, и скучно, но улететь 
нельзя», — так выразился писатель, 
Он разводится с женой и покупаетв 
кредит пятикомнатный дом в приго- 
родной Гатчине, где иначинает жить 

ой Лизой. 
3 двадцать два года после 
ьб Лизе Александр Ива- 


нович написал ей: « 
ше тебя, ни зверя, 
кого человека!» 


Нет, Куприн не стал п 
мужем, но теперь всегда 
ведь он был по-настоящ 
лив. Он изо всех сил старался обуз- 
дать свои сумасбродные порывы, 
но часто удивлял жену какой-ни- 
будь неожиданной выходкой. На- 
пример, приводил; бесхозную ло- 
шадь и требовал, чтобы она ночева- 
ла рядом с его кроватью, потому 
что ему хотелось узнать, как спят 
лошади. 

После рождения дочери, назван- 
ной Ксенией, Куприн начал всерьез 
бороться со своей тягой к «зелено- 
му змию». Говорил, что лучше «бу- 
дет переплавлять все многообра- 
зие жизни в реалистическую лите- 
ратуру». Писал рассказы, повести, 
романы, пьесы, которые! печата- 
лись не только в России, но изагра- 
ницей. Особое место в еготворчес- 
тве занимала любовь, о которой он 
говорит целомудренно и благого- 
вейно, а порой и нервно, с надры- 
вом. У него есть много тонких рас- 
сказов об ожидании любви, о 
любовной тоске — обо всем, что 
испытал он сам. И самый 
пронзительный из них, «Гранатовый 
браслет», — о единственной и 
трагической любви маленького 
человека. Создавая эту повесть, 
Куприн плакал над рукописью. 
Когда грянула революция, Алек- 

сандр Иванович, верный своему 
бунтарскому духу, вывесил в са- 
дике возле дома пиратский флагс 
черепом и костями, купил у старь- 
евщика погоны поручика и при- 
шил их на старый френч, в кото- = 
ром расхаживал по дому. Позже — 

он Узнал, что его им ке аи 
списки ЧК для «показатель 

расстрела». ье , 


Нет никого луч- 
Ни птицы, ника 


Римерным 
Улыбался, 
ему счаст- 


в. 


ого лу после того как большевистская 
У, ника" ате утвердилась окончательно, 

4 р прин вместе еДЕемБвидувхалЕза Ной Страну...», «Бесконе 
мерным ) ц у и обосновался в Париже. телен Советскому по призна- 
Ыбался Жизнь В эмиграции стала для писа- давшему мне возможно ОО 
У част. (аля тяжелым испытанием. Не 
-Я обуз «Дела мои бамбук. Денегу ме- 

'Орывы няни гроша», — писал он од- 
кой-ну. ному из своих друзей. Все за- 
Ой: На боты взяла на себя Лиза. Она 
УЮ ло выбивалась из сил, стараясь 
НОчева- спасти любимого мужа от бе- 
Потому зысходной нищеты: перегово- 
ак спят рысиздателями, долги, закла- 
ды, выкупы — все лежало на 
назван- ней. Пыталась даже открыть 
всерьез переплетную мастерскую. За 
зелено- эту преданность Куприн любил 
ше «бу- еееще больше. 
гообра- Между тем писатель почти 
ю лите- ослеп, ав 1938 году ему по- 
овести, ставили смертельный диа- 
печата- Тноз. Тогда же Куприну пред- 
и за гра- ложили вернуться в СССР. Ни 
ворчес- он сам, ни его жена не знали 
орой он истинных мотивов приглаше- 
`лагого- ния писателя на родину. На са- - Куприн ничего об’ этом'не знал — 
) вр мом деле, оно было сделано из МИ Е тщательно оберегала мужа от 
р ас сто политических соображений Б. политического спектакля. 
сга © ацномуцуказанио Стеауа ие Александр Иванович умер 25 ав= 
ов рому советский посол 50 0 О пот на руках у а: 
ем, Й Потемкин писал: «Купр ее, но с жены, до последней минуты старав- 
самы напишет что-нибудь стоя говоз- шейся ободряюще улыбаться доро- 
00827 политической точки ОЕ гй гому мужу. Жить без него Лиза не 
ной вращение представ смогла и зимой 1942 года, отказав- 
а НьКОГО Ре а Куприн вышел шись покинуть блокадный Ленин- 
‚овест”' На вокзале, м У кинулся глава со- град, покончила с собой, ш 
о из Басомади Фадеев: «Алек- 
я, длек р БАИ поздравляю вас с 
оему сандр Ивана родину...” «А вы 
св сат возвращение прервал его Куприн и 
Ае зас кто такой?» — 
Л фла ря прошел И четырехкомнат- 
у отари. Супруги на Лесном проспекте 
и ПР ную и аде; Газеты запестрели 
в коте В А со знаменитым писате- 
то `В ат ‘которых он не давал: «С чув- 


адачки «судоку», опубликованные в № 4 за 2006г 
о од 


шение СУДОКУ 1 


Напомним правила. Перед вами большой квадрат, по- 
деленный на 9 маленьких. Каждый маленький квадрат 
разделен на 9 клеток. В некоторых клетках уже стоят 
ыы цифры. По условиям игры нужно заполнить пустые 
Я клетки цифрами от 1 до 9, но так, чтобы в любой гори- 

зонтальной строке, в любом вертикальном столбце ив 

каждом маленьком квадрате цифры не повторялись. 


Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


| 

1 

002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР, ия» — 55 руб. 41 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) р 
003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 51 руб. 93 коп. р 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) П 
О 

т 

1 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
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Встретив недавно приятеля, я, как 
обычно, поинтересовалась, как у 
него дела. «Отвратительно! — от- 
ветил он. — Сплошные пробле- 
мы». В ходе разговора выясни- 
лось: он только что поменял ста- 
рый автомобиль на новый, дочь 
благополучно поступила в инсти- 
тут, отпуск всей семьей провели 
на море. Почему бы на мой вопрос 
ему не ответить, что дела идут не- 
плохо? Да просто потому, что у нас 
это не принято. Мы охотно демон- 
стрируем окружающим свою оза- 
боченность, «замороченность» 
проблемами. 

По этой причине иностранцы счи- 
тают нас не только хмурыми, но и 
недоброжелательными: любая де- 
монстрация «несчастливости» ими 
воспринимается как акт враждеб- 
ности. И в самом деле: при обще- 
нии чья-то подавленность естест- 
венным образом переносится на 
окружающих. 

Конечно, у нас достаточно внеш- 
них причин для неудовлетворенно- 
сти жизнью. Больше, чем у жите- 
лей Западной Европы или США. Но 
было бы наивно думать, что там 
люди не переживают тяжелых 
драм. Просто там действует дру- 
гой стереотип: держать улыбку на 
лице, чтобы ни'случилось. Ив этом 

проявляется уважение к другим 
ее мире существуют группы 

ологической поддержки, объ- 
щие людей, переживших 
рату. Мне кажется, в нашей 
кие группы не менее нуж- 
кто старается позитивно 
мать свою жизнь. Если с 
вами, не дай бог случилась р 
найдутся люди, которые и 
чувствуют, Со-страдать ун 

зы многие, 
т одао но во 


псих. 
единяю 
горе, ут 
стране та 
ны тем, 

восприни 


И 


А вот со-радоваться чуг 


людям, пытающимся сохранить по- 
зитивный взгляд на вещи, бывает 
трудно. 

Кстати, оптимистами часто бы- 
вают как раз те, на чью долю выпа- 
дает немало трудностей. Психоло- 
ги единодушны в объяснении это- 
го феномена: эмоциональная ре- 
акция зависит не от самих собы- 
тий, а от того, как мы их восприни- 
мает. Две мои знакомые недавно 
пережили развод. Одна впала в 
депрессию, решив, что ее женская 
судьба завершилась. А другая ска- 
зала себе: «Жизнь продолжается, 

я могу встретить человека, с кото- 
рым стану по-настоящему счаст- 
ливой». 

У российских людей очень живуч 
еще один стереотип: счастье свя- 
зано с заметными достижениями. 
Мол, радоваться жизни может 
только человек выдающийся, че- 
го-то добившийся или имеющий 
много денег Получать удовольст- 
вие просто от факта своего суще- 
ствования многие считают даже 
неприличным. Причем если рань- 
ше под достижениями понима- 
лись в основном успехи в профес- 
сиональной деятельности, то сей- 
час люди все чаще оцениваются 
по тому, сколько они зарабатыва- 
ют. Некритическое отношение к 
такому стереотипу может загнать 
человека в депрессивное состоя- 
ние: «Раз я получаю меньше дру- 
гих, значит, я хуже их и, следова- 
тельно, несчастливее». 

В реальности же все самое глав- 
ное, то, что делает нас счастливы- 
ми, дается абсолютно бесплатно — 
любовь, дружба, внимание, забота, 


Близко к ЭТОМУ СТеР 


е 
гое навязанное нам ея дол- 
обществом утверждение: чес- 

ктивным, твор 

Жазу ав жизнь теряет 
ким человеком. м кто сегодня 
смысл». Многие ИЗ т”, ю про- 
вынужден был оставить 980 И 
фессию и заняться какой-н я 
непрестижной работой, начина 
чувствовать себя людьми второго, а 
то и третьего сорта, забывая 
старую как мир истину: элемент 
творчества присутствует даже в 
работе дворника. 

Все эти стереотипы мешают че- 
ловеку радоваться жизни, создают 
фон для настроения, не раз опи- 
санного в русской литературе под 
именем «хандра». Понятие это ис- 
конно российское, словарь Ожего- 
ва трактует его как «мрачное, тоск- 
ливое настроение, томительную 

| —°Юю». Но неужели от стереотипов 
! нельзя избавиться? 
При желании каждый из нас мо- 


тяжелой ситуации сохрана 


Она рассказала, что год назад 
маленький © 


с тяжелым ожогом. Было страце 
его, но она взяла себе за 
правило улыбаться, быть добро, 
желательной со всеми: Входила 
в палату неизменно в хорошем 
настроении, приносила веселые 
книжки! и читала их детям. Эт 
изменило настроение ее ребенка 
и всех детей в больничном отде- 


но зан 


лении. 

Вспоминаю еще одну историю, 
рассказанную мне одной амери: 
канской учительницей. В ее школе 
вместе со здоровыми ребятами 
учатся дети-инвалиды. Когда 8 
программу обучения ввели уроки 
ритмики и танцев, ребят, передвиз 
гающихся на колясках, от занятий 
освободили. Учителя посчитали 
что видеть танцующих одноклаб 
сников им будет тяжело. Но педа 
гоги ошиблись. Оказалось, что де 
ти, лишенные возможности танце 
вать, и не думают завидовать 340% 
а Они хотят слушать музы 
ега ‚ как танцуют их друзей 
ЕБУ ся за них. Все это ребята 

или в письме директору: Так 
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Ученые подсчитали, 


что в среднем 
человек за всю свою 
жизнь потребляет 
около 30 тонн пищи 
и 50 тысяч литров 
жидкости. 
Над таким 
гигантским 
количеством 
желудочно- 
кишечному 
тракту приходится 
трудиться 
с огромным 
напряжением 
практически без 
всякого отдыха. 
Что же нужно 
делать, чтобы 


желудок и кишечник | 
ботали активно и 26 

Во ? Все мы знаем, что пищеварение начинается во —— 

и без сбоев рту. При виде аппетитной пищи «слюнки текут» 

Об этом неспроста — так организм загодя як 


рассказывает врач процессу пищеварения. Слюна 
рео 7 пищу, а содержащиеся в слю" 


6 орос ‚начинают расщеп Я воды, 


Ответьте на вопросы 
Специального теста, 
чтобы определить, 
как работает ваш пИ- 
щеварительный тракт. 
На вопросы нужно 07" 
вечать «да» или «нет». 
1. Ваш обычный 
распорядок дня очень 
насыщен? 
2. Выедите только два 
раза в день, но «как 
следует»? 
3. Вы считаете, что 
в наше бурное время 
разумно и оправданно 
есть пищу быстрого 
приготовления? 
4. Считаете ли вы необ- 
ходимым каждый день 
есть мясные блюда? 
5. Часто ли у вас 
бывают поносы или 
запоры? 
6. В связи с запорами 
часто ли вы принимае- 
те слабительные? 
2. Мучают ли вас боли 
карде или изжога 
а Кар рено 
кофе Е Е 
, сИнового 


а Или сладостей? 
“Вы покупаете 
Продукты незав 


ИСИ 
от сезона? ДЕ 


вают ее с желудочнымісоко 


ШИ м. 
щаясь, пере Вси желудочного сока произ ния 
ЙСТ р Д 
Под воздейота белков. В течение 3-6 часо жит 
ДИТ расщепл ая пищевая масса становите Дис 
сравнительно ГУ ты 

й. - 
жидко кажидкая масса маленькими порция киш 
Из желуд, ТОНКИЙ отдел кишечника, где пор. бак 
ми попадает в и из печени п | тод 

я действию желч ‚ ПИЩева 
вергаето мых поджел стві 
рительных соков, выделяем Удочноў ЛИВ 
железой и кишечной стенкой. Здесь расщепля. п 
ются белки, жиры и углеводы. Через стенки ки. той 
шечника питательные вещества всасываются в рег 


кровь и лимфу. г 
для полного переваривания простых углево- 


дов требуется меньше часа, жиры усваиваютоя 
гораздо медленнее — в течение нескольких ча: В 


сов. Непереваренные остатки пищи проходят ван! 
дальше — в толстую кишку, где лишняя жидкость све; 
всасывается и постепенно образуются плотные стр‹ 
каловые массы, которые удаляются из организ» СОЗ! 
ма. Кроме того, в толстой кишке под воздей“ ван; 
ствием большого количества микрофлоры раб оргг 
щепляется клетчатка. мин 


В тонкой и толстой кишках обитают примерно Ел 


400 различных видов бактерий. Они помогаю оби 
р компоненты пищи, стимулируют р ч 
к 1 
т от иммунную систему, защищают 008 а 
А олезней. Некоторые виды бактерий 89% и: 
Е зыт вещества, которые уничтожают 0@ рач 
РНЕ микроорганизмы, попадающие & ром 
ани с пищей. Бактерии толстого кишечнй пер. 
ме уют витамины группы В. д» 
равильн 
нения кишечной ом питании происходят ИЗМ ная 
сказываются га среды, которые отрицатели м 
микрофлоры ха жизнедеятельности полезна Е өм 
„Рав 
Также из-за прие новесие может быть нарӯш У 


татков удобре при попадании в кишечни 
НИЙ и средств защиты растений" 


ост х 
Ных бактерий, например ИЗ 004 


ного Зуба 
Наруще, 

шен 2 

БН приводит кравновесия кишечной микро 7 

Зисбактериозу, при котором М" 


ные но 
Вещества не могут быть 00 


ния могут быть быстрая утомляемость, раздра- 
жительность, нервозность, апатия, запоры. 
Дисбактериоз нужно лечить. Хорошие результа- 
ты во многих случаях дает специальная санация 
кишечника — очистка его от токсинов, вредных 
бактерий и грибов. Наиболее радикальный ме- 
тод — промывание кишечника большим количе- 
ством воды (однако такой метод не восстанав- 
ливает нормальную микрофлору кишечника). 
Правда, можно обойтись и без этого: доста- 
точно изменить свои пищевые пристрастия и от- 
регулировать двигательный режим. 
Татьяна Прокофьевна предлагает трехнедель- 


иа ную программу оздоровления пищеварительной 
системы. 
ких В идеале питание должно быть сбалансиро- 
проходят ванными разнообразным, апища — непременно 
КИДКОСТЬ свежей. Здоровое питание не означает каких-то 
ПЛОТНЫЕ строгих ограничений — речь идет только о более 
организ: сознательном выборе продуктов. При планиро- 
воздей вании рациона придется учитывать потребность 
оры 08 организма в жизненно важных ферментах, вита- 
минах, минеральных и балластных веществах. 
Главное в программе — постепенный переход 
приме", на новый здоровый рацион. Нельзя забывать об 
помогай обильном питье. Жидкость нужна, и чтобы раз- 
лиру мачивать пищевой комок, иначе могут возник- 
ают 0 Н нуть запоры. 


Й в. Для пищеварения одинаково важны как состав 


ета 0; пищи, так и время ее приема. Например, вече- 
ожа ТАА ром пищус низким содержанием жировжелудку 
даю! и переварить значительно легче, чем жирную. 

) кише Дневной рацион рекомендуется распределять 


иемов — три основныхи два промежу- 
точных. В промежутках между основными при- 
емами пищи необходимо съедать фрукты и овоз 
щи, а не бутерброды или выпечку. Есть следует 
не торопясь, тщательно пережевывая пищу. 
Какие же продукты особенно ми — для хо- 
›аботы желудка и ки 
о это разнообразные овощи, Они 
| минами и клетчаткой, содержат рас- 
укрепляющие г 
изма и очищаюн 


на пять пр 


11. Вы часто страдаете 
от сильного вздутия 
живота? 
12. Часто ли вы под- 
вергаетесь стрессу? 
13. Вам не удается ус- 
тоять перед частым по- 
треблением шоколада, 
тортов, конфет? 
14. Вы едите обычный 
белый хлеб вместо 
цельнозернового? 
15. Вы страдаете 
геморроем? 
16. Испытываете 
ли вы отвращение 
к каким-нибудь про- 
дуктам? 
17. Были ли у вас опе- 
рации на желудке или 
кишечнике? 


Если вы ответили ут- 
вердительно менее чем 
на 7 вопросов, то у вас 
нет особых проблем 

с пищеварением. Но не 
ждите, чтобы ваш желу- 
дочно-кишечный тракт 
начал подавать сигналы 
бедствия, займитесь 
профилактикой. 

Если же вы ответили 
«да» на 7 и более воз 
просов, значит, 

с вашим пищеварения 
ем не все в порядке. — — 


МЕ 
Примерное меню 
на один день, сп 


ствующее нал 
правильного пищеват 


особ- 
аживанию 


рения. 
Завтрак. Любая злако- 


вая каша, размоченные 
в воде сухофрукты, ке- 
фир (йогурт), тертое 
яблоко с творогом. 


Обед. Небольшой 
кусок отварного нежир- 
ного мяса с большим 
количеством разнооб- 
разных тушеных ово- 
щей — кабачки, поми- 
доры, болгарский 
перец, репчатый лук, 
морковь. Травяной чай 
или сок. 
Ужин. Большая порция 
салата с растительным 
маслом и с хлебом из 


цельных зерен, рыбные 


паровые котлеты, тра- 
ВЯНОЙ чай. 


В промежутках на 


выбор — сливовый сок, 


сок из кислой капусты, 


замоченные пшеничные 


отруби, минеральная 


Вода с высоким содер- 


Жанием сульфатов, 


льняное семя. Льняное 


семя нужно 
размешать 
порошка в 
ВОДЫ и вы 


"если доб; 


2 ст ложки 
полстакан. а 


а- 


Размолоть, 


пить, Эффект 


отреблять бобовые, ф 
ного зерна. Полезии 
том числе, балластные вещи 
ства способствуют продвижени, 
пищевой мас 
раздражают Р 


щают токсины: 
Травяные чаи содержат много эфирных мас 
ут в данном случае фенхель 


Особенно подойд 
тмин, ТИМЬЯН И ромашка, которые помогают пру 
коликах и вздутии живота. Также полезна мине, 


ральная вода. Й 
В рацион нужно включить яблочный уксуса 


держащий полезные уксуснокислые бактерии. 
Молоко и кисломолочные продукты содер 
жат белки и молочнокислые бактерии, кото- 
рые регулируют состав кишечной флоры, лу 
жат источником синтеза ферментов. ВП 
следнее время в магазинах появляется В 
больше молочных продуктов, содержащихж 
вые молочнокислые бактерии. Считается, 410 
такие пробиотические продукты благотворі 
влияют на микрофлору кишечника, посколё 
полезные бактерии «без потерь» проникаю 
кишечник. Однако кишечная флора способнак 
и, и при сбалансированном 
ртом балластными веществами ® 
т оботановится само. А чтобы Е 
‚ достаточно ежедневно Ў 


ецепторы кишечника) и погло- 


создают большой объему 


ребл: 
лОчНЕ 

При 
оздо! 
двар 
нуть 
балла 
фрук 
посл 
1,5 к! 
лить 
фрук 
день 
може 
товы! 
ты м 
1 лит 

По 
наоб. 
мене 
ито, 

Ког 
проц 
гани: 
роткь 

Пр. 
движ 
щени 
давл. 

Бо; 


рысу: 
в. В.п 
ется в® 
ащихжи 
‚ется, ч® 
лгОТВОр!) 


реблять какой-нибудь натуральный кисломо- 
лочный напиток. 

При выполнении трехнедельной программы 
оздоровления системы пищеварения полезно 
два раза устроить разгрузочный день и подверг- 
нуть организм «бомбардировке» витаминами и 
балластными веществами, например с помощью 
фруктов. Разгрузочный день особенно полезен 
после обильных застолий. Вам потребуется 

1,5 кг свежих фруктов, которые надо распреде- 
лить на 4 приема пищи. Разрешаются любые 
фрукты, за исключением бананов и авокадо. За 
день надо выпить не менее 2 л жидкости — это 
может быть минеральная вода, несладкие фрук- 
товые соки и травяные чаи. При желании фрук- 
ты можно заменить свежевыжатыми соками — 

1 литр за день на 5 приемов. 

После еды либо прилечь на 20-30 минут, либо, 
наоборот, интенсивно подвигаться — сделать не 
менее 1000 шагов. Не важно, что вы выберете — 
и тои другое способствует пищеварению. 

Когда вы отдыхаете лежа, все жизненные 
процессы тормозятся, и ничто не отвлекает ор- 
ганизм от переваривания пищи. К тому же ко- 
роткий сон заряжает энергией. 

Прогулка также помогает пищеварению — 
движение способствует стимуляции кровообра- 
щения и препятствует снижению артериального 
давления, которое обычно бывает послееды. 

Больше двигаться особенно важно тем, у кого 
работа преимущественно сидячая: без активных 
движений правильное пищеварение наладить не 
удастся. 

Любую прогулку можно сочетать со спортив- 

ными упражнениями. Например, продолжая бы- 

стро идти или бежатьтрусцой, начинайте все выг 
ше поднимать колени к животу. Руки остаются 
свободными, чтобы было легче сохранять равно- 
весие. Если ваш путь преграждает препятствие, 

попробуйте перепрыгнуть его, Время от и 

ни останавливайтесь и делайте приседани и Е 

не только тонизирует кишечник, но и стимулиру 

еткровообращение. 


трессы, еда всухомятку и 
8 аботу желудка. 


наспех — все это 
Очень часто раст 


МАССАЖ 


Две важные массажные 
процедуры воздейству- 
ют на нервный центр, 
управляющий пищева- 
рением. Первый вид 
массажа надо делать 
самостоятельно, 
поскольку нажим при 
поглаживании нужно 
регулировать, ориенти- 
руясь на собственные 
ощущения, а для вто- 
рого вам понадобится 
партнер. 
1. Лягте на спину 
и расслабьтесь. Мыс- 
ленно нарисуйте гори- 
зонтальную линию 
на уровне пупка. Поду- 
шечкой указательного 
пальца проведите по 
животу вдоль вообра- 
жаемой линии. При 
этом у вас должно воз- 
никнуть ощущение лег- 
кой рези, — вы обнару- 
жили рефлексогенную 
зону, управляющую 
пищеварением. 
Затем начните делать 
массаж — несильные 
надавливания на живот 
всей ладонью, двига- 
ясь справа налево 
или слева направо так, 
чтобы воображаемая 
линия находилась приз 
мерно в центре ладони: 
Главное — выполнять 


рошей работы Кишечии, 
хо 


авленны 
НЫ поажнения, напр о 
е упра ота. Вамі потре УЮтоу, 
ЛЬ вота. 
а саца, ЫШЦ т 
лен бру 
и ИО оте. 
ость У ШОЙ МЯ ч на жив е спину, ноги по. 
поверхн бол те обру прямит 
бою а мяч Вы Не отрывая!ног отп |’ Л 
Ы 
и2 ите: 2, О Ирину бедер. скоки на мяче. Ненух 
и ро кладет ладонь ставьте на яйте легкие под просто почувствуйте 
Партн начина- ЫПОЛН ИЛИЙ, 
ивотИ на, ла, в ных УС Прош 
наваш ж ой читель за. 
ет массаж на лев! и но зна ают мышцы та оложите на мяч. [оле и гер‹ 
стороне живота, ни как работ на спину, НОГИ П бы они не соскаль тара 
й дуги, Лягте к, что с 
еберной ду 3. мяч так, сть корпуса, 
я круговые нями т лайте ВЕХИ (ыл подъеме учене 
в НЫМИ Припо, верх. 
я сведен зывали. Пр руки в д 
движени вниз и этом обы не перена: 
цами ягивая пр груди, чт 
вместе паль ВЫТ бородоккгр ие 5-7 ве 
йте подбор йте напряжен Натур 
к паху. опускай живайте сет 
ГОВЫМИ шею. Удер Ь В ИСХОДН 
Теми же кру прягать вернитес О 
движениями партнер кунд, затем медленно жнение 6 раз с паузойп Поиск 
Баа п Делайте упра приве; 
вать ваш живот, начи- О секунд. бодно вытянитев тиоксу 
выше З руки свобод у 
ная с области є 4. Лягте на спину, но вдохните, разд ющих 
пупка с правой стороны. Глубоко и медлен я легких воздухой ных ра 
СТОРОНЫ. вая живот по мере малолнени гивая живот кие дс 
Затем следует рвелиа 9 Так же медленно выдыхайте, втя бодно 
ЕЦ ый руг»: тяните его так глубоко, как сможете. _ К. ее 
И жениянел Е 5. Лягте животом на мяч и покачайт итен лекар‹ 
правой частью паха, сае И расслабиться: Полож К: И 
Подняться вверх, ред р а Во время выполне" ” 
Затем выше пупка спра- пол перед собой книгу. Во вр пола. РУ иссле, 
Я от С. 
ВӘ налево, затем вниз, упражнения не отрывайте носки храни ствие 
к левой части паха, ми тоже касайтесь пола, чтобы сохр пять. а зате! 
Вконце массажа нужно новесие. Почитайте в такой позе мидии 3- цион. 
описать полные круги, 6. Проделайте легкие подскоки в теч угу, 0 нии жү 
Начиная и заканчивая минут. Ноги ставьте параллельно друг др ями дантак 
В Левой части паха, лени и локти слегка согните, спину выпр нан Про 
Такой массаж Велаетоя Затем 2-3 минуты перепрыгивайте с се рости; 
19 минутежедневно ГУ, одновременно ВЗмахивая руками. ения ТИОКСЇ 
еро часа присядьте и Выполните из такого полож й, по лик 
аа прыжка, Прогнувщись, полностью выпрямл лов, а 
гии руки парат» 
Се эти Упражнения оказывают возбуди уо! метаб 
щее Действие на перистальтику, сти иг $ 
Оки ечника, помогают нал 
еварение. 
‚ Чтобы иметь «идеальное п 
приложить Усилия, нор 
Вия 


НІ 
=. \ 


ОДНО 
‚ паузойлі 


ЗЫТЯНИТЕ 


ая теория, 


ИЛИ «Французский парадокс» 


Прошлую и нынешнюю публикации известный биолог 


иг 
еронтолог Жорес Медведев посвятил антиоксидантной теории 
старения организма. Главный вопрос, на который ищет ответ 


ученый, звучит так: можно ли продлить жизнь антиоксидантами? 


Натуральные антиоксиданты 


Поиск способов продления жизни 
привел к созданию синтетическихан- 
тиоксидантных препаратов, защища- 
ющих организм от действия свобод- 
ных радикалов. Во многих странахта- 
кие добавки к питанию сейчас сво- 
бодно продаются в’ рамках «альтер- 
нативной медицины», но в отличие от 
лекарств они не проходят клиничес- 
ких испытаний. Правда, некоторые 
исследователи проверяли их дей- 
ствие в экспериментах на животных, 
азатем включали в повседневный ра- 
цион. Но больших успехов в продле- 
нии жизни синтетическими антиокси- 
дантами достигнуто не было. 
Проблемы такой «терапии от ста- 
рости» состоят даже не втом, что ан- 
тиоксиданты не выполняют функций 
по ликвидации кислородных радика- 
лов, а в том, что синтетические пре- 
параты, не включаясь в нормальный 
метаболизм, не проникают вте внут- 
риклеточные структуры (например, 8 
митохондрии), в которых происхо- 
ические реакции. Кроме 
зм плохо приспособлен 
ю синтетических продукт 


НГЛУ 


тов. Как радиопротекторы, то есть 
вещества для защиты от послед- 
ствий радиации, они используются в 
течение коротких периодов време- 
ни. В качестве же геропротекторов 
(веществ, защищающих от старе- 
ния) их предлагается применять в 
течение многих лет. По моему мне- 
нию, в этом нет необходимости, так 
как существуют многочисленные на- 
туральные антиоксиданты в тех пи- 
щевых продуктах, которые потреб- 
ляются ежедневно и метаболизм ко- 
торых достаточно хорошо изучен. 
Красное вино, основной действую- 
щий компонент «французского паз 
радокса», — далеко не единствен- 
ный и отнюдь не самый богатый ис- 
точник природных антиоксидантов. 

В Тафтском университете в Босто- 
не проводится многолетнее экспе- 
риментальное исследование разных 
пищевых продуктов, в ходе которого 
определяется их способность быст- 
ро нейтрализовать свободные ради- 
калы. Способность разных продукт 
тов к нейтрализации свободных раз і 


ютсчитать нормой 2800. ой дозы 
и добавляют: 
может дать доп 


от старения». с 
ОВАС, содержащееся В А И 
можно рассчитать количес и 
продуктов на день. Мы с жено а 
пример, потребляем ежедн АА 
около 3000 «бостоновоких» един 
натуральных антиоксидантов. 


| прот | елине 
| | 
| Чернослив 5770 
перец красный 731 
"Изюм 2830 
| Вишня 670 
Черника 2234 
Фасоль зеленая 503 
ГЕжевика |2036 
Лук | 449 
| Баклажаны ЗЕ 386 
Черная смородина | 1650 
| Капуста пветна н 377 = 
Малина  — 
Капуста кочанная | 
Шит 8 
ртофель 313 
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оропластах, вся поверх. 
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из антиоксидантов для само. | про 
0. ы от ЭТОГО выделяемого ват. фег 
защит у кисл орода. Некоторые доз 
МО ыю антиоксиданты (токо- и 1 
Навет каротиноидные пигменты) ве“ 
растворимы В жирах, другие (Фла- К 
воноиды, полифенолы, аскорбино- 2 Е 
вая кислота) — В воде. Очень акти- 
вен антиоксидант свеклы бетациз- гад! 
нин. Свекла, кроме того, содержит 200 
много железа и фолиевой кислоты, инс 
способных связывать кислород: Зе- ЧИҢ 
леные листья молодой капусты, еще 135; 
не образующей плотного кочана, эти) 
особенно ценны, поскольку содер» засе 
жат много каротина, витамина @ ции 
фолиевой кислоты и цинка. Соки из а 
черники, смородины и даже свеклы 
являются более сильными антио® Е 
сидантами, чем красное вино. 

Такие средства защиты были к 
сформированы в растениях в теч и 
ние сотен миллионов лет эволюции“ СНЕ 
Путем отбора природа регулируети ное 
усвоение оптимального количества Од 
растительных антиоксидантов, не Е 
обходимого для здоровья травой Е 
ных животных. Этот механизм м0ж% па 
но наблюдать по потреблению све чела 
лы: если ее поступило в орган ви 


слишком много, бетацианины У 
ляются через кишечник и почки» ОЎ 
Рашивая мочу и кал в красный ЦВ» 
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и мегадозы витамина Е, как правило 
синтетического, стали поступать в 
продажу. В качестве витамина токо- 
ферол рекомендуется принимать в 
дозах 30-40 мг в'сутки для взрослых 
и 10-20 мг — для детей, но в качест- 
ве антиоксиданта для продления 
жизни стали выпускать капсулы в 
200, 400, 800, 1000 и даже 2000 мг. 
Клинические испытания таких ме- 
гадоз начались лишь в 1997 году. К 
2004 году было проведено в разных 
институтах 19 клинических испыта- 
ний, в которых приняли участие 
135967 человек. Доклад по итогам 
этих испытаний, обсуждавшийся на 
заседании Американской ассоциа- 
ции болезней сердца 10 ноября 
2004 года, привлек внимание боль- 
шинства западных газет и других 
средств массовой информации. 
Обобщенные результаты этих мно- 
голетних клинических испытаний 
показали, что увеличение ежеднев- 
ных доз витамина Е до 200 мг не 
оказывало заметного положитель- 
ного или отрицательного действия. 
Однако дальнейшее увеличение доз 
до 400 или 800 мг приводило к рос- 
тусмертности, иногда на 10%. Было 
подсчитано, что на каждый миллион 
человек, принимавших мегадозы 
витамина [= ежегодно умирало Эты- 


сяч человек именно; в результате 
этой практики. В’лондонской газете 
«Таймс» от 11 ноября 2004 года по- 
явилась большая статья «Витамин- 
ная стимуляция, которая может вы- 
звать раннюю смерть». Однако кап- 
сулы с мегадозами витамина Е в 
400, 800,1000 и 2000 мг пока еще 
продаются и в аптеках, и в магази- 
нах здоровья, широкая реклама ме- 
гадоз витамина Е все еще действует 
во многих странах, в том числе и в 
России. 

Аналогичные результаты были по- 
лучены в клинических испытаниях 
другого антиоксиданта — бета-ка- 
ротина (провитамина/А). В клиниче- 
ских испытаниях, проводившихся в 
течение 12 лет, принимало участие 
138113 человек разного возраста. 
По заключению исследователей из 
отдела сердечно-сосудистой меди- 
цины клиники в Кливленде (США), 
«мегадозы каротина приводили к 
незначительному, но статистически 
достоверному увеличению смерт- 
ности, в основном от сердечно-со- 
судистых заболеваний». Правда, из- 
лишки каротина оказались менее 
токсичны, чем избыток токоферола. 
Очевидно, это связано с тем, что 
провитамин А легче подвергается 
расщеплению и удалению из орга- 
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антиоксидантов 
для Жореса 


низма. Каротин об 
хлорофиллув зеле 
ний, и организм в течен работе 
приспособился к его пер ати 
Больше всего раститель не 
оксидантов потребляют тра Е 
животные, но Это Не 1 а 
им долгой ЖИЗНИ: Питание ж и 
века — это всегда баланс между 0 
ществами, которые необходимы т 
организму ДЛЯ обмена веществ, И ј 
ми соединениями, которые подле 
жат детоксикации, расщеплению И 
удалению; желательно с минималь- 
НЫМИ вредными последствиями. 


Ферментативные 
антиоксиданты 


Как бы ни были ценны пищевые ан- 
) тиоксиданты, главная роль в защите 
тканей от любых вредных перекис- 
ных соединений принадлежит не 
им, а ферментам. Немедленная 
нейтрализация свободных кисло- 
родных радикалов, действующая 
внутри клеток, осуществляется 
ферментативными каскадами, име- 
ЮЩИМИ в своем составе ионы желе- 
За, марганца, меди, цинка или селе- 
на, реагирующие с кислородом. 


ерменты-антиокс 
иданты = 
можно приним невоз 


Это белки, он 
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ьных ферментов, их активное 
ПОА действительно Усили 
популяции трансгеннь, 


ли 
в клетках 


лась. Такие 
мух отличал 
тью, и Продо 


ан 
возрастал 
добные эксперименты на мышах не 


привели к продлению жизни живот. 
ных. Некоторые трансгенные мышис 
повышенным синтезом фермента- 
антиоксиданта умирали раньшеконт. 
рольных. Это свидетельствует о том, 
что продолжительность ЖИЗНИ МЫ- 
шей контролируется очень многими 
факторами, и увеличение концентра- 
ции одного фермента лишь нарушает 
установившееся равновесие физио- 
логических процессов. 


лжительность их жизни 


Геронтологические советы 


+ Пищевые антиоксиданты 60° 
держатся в основном в овощах, Фру® 
тах и растительных жирах. Высокое 
содержание антиоксидантов (прежде 
всего токоферола и каротиноидов)8 
семенах растений предохраняет ИХ 
ненасыщенные жиры от окисления 
что продлевает период их жизнеспо 
собности, то есть всхожести. ПОПад й 
в организм животных (в том ЧИСЛЕ Й 
человека) через пищеварительну® 
Систему, растительные антиоксида 
ты пассивного действия, безусловно \ 
И свободные кислород 
кровь ады в таких среди 
5 о в слизистых оболоч 

А Они проникают 
Е сое Ка одноразовых 4 

ших доз антиоксида Е: 


Форме 
капсул 
оправ Ул или таблеток 


ись большей активное. 


а 20-30%. Однако по. 


ОГИМИ 
знтра- 
уушает 
ризио: 


чению их концентрации в крови, по- 
добно тому, как это происходит при 
инъекцииях. Поскольку равновесие 
всех компонентов крови строго ре- 
гулируется, резкое увеличение кон- 
центрации флавоноидов, витами- 
нов С, Е и некоторых других антиок- 
сидантов ведет к быстрому удале- 
нию их избытка либо через почки 
(для легко растворимых веществ), 
либо после ферментативного раз- 
рушения их в печени. Во многих слу- 
чаях избыточные количества ве- 
ществ этого типа просто не усваива- 
ются в пищеварительной системе и 
удаляются кишечником вместе с ос- 
татками непереваренной пиши. Это 
же относится к метионину, цистеину 

и лизину — трем аминокислотам, 
которые продаются в капсулах 
именно как антиоксиданты, защи- 
щающие белковые молекулы от ра- 
дикалов. Любое повышение в крови 
концентрации отдельных аминокис- 
лот приводит либо ких удалению че- 
рез почки, либо к использованию в 
энергетическом обмене, но не к 

включению их в синтез белков. 

+ Наличие в красном вине фла- 
воноидов не отменяет рекоменда- 
цию потреблять его очень умеренно. 
В статье о «французском парадок- 
се», цитировавшейся в прошлом но- 
мере, в частности, говорится: «Даже 
если красное вино действительно 
защищает от сердечно-сосудистых 
заболеваний, мы воздерживаемся 
от рекомендаций применять вино 
для этой цели. Следует учитывать 

широкое распространение во Фран- 

ции цирроза печени, рака печени и 
некоторых других форм рака». 
_— + Уживотных ферменты-антиок- 
‹ льно могут обест 


‘продолжительт | и ‚мужчин и 
пнеї 00 Г} 


отбора и эволюции. В обширном ис- 
следовании «Антиоксиданты, старе- 
ние и долголетие» биолог Ричард 
Катлер проследил, что активность 
супероксид дисмутазыи угрызунов, 
и уприматов тем выше, чем выше их 
видовая максимальная продолжи- 
тельность жизни. У человека, имею- 
щего максимальную среди прима- 
тов продолжительность жизни, ак- 
тивность этого фермента в клетках 
печени также была максимальной и 
почти в два раза выше, чем у шим- 
панзе, горилл, лемуров и мелких 
обезьян. У приматов была также 
найдена зависимость между видо- 
вой продолжительностью жизни и 
содержанием в тканевых средах 
растительных антиоксидантов. Ана- 
логичные наблюдения были сдела- 
ны и для представителей других се- 
мейств и родов животных. Долгожи- 
вущие птицы имели более высокую 
активность антиокислительных 
ферментов, чем короткоживущие. У 
долгоживущих животных активность 
супероксида дисмутазы особенно 
высока в клетках мозга. Состав кле- 
ток мозга не обновляется, поэтому 
онитребуют особенно эффективной 
защиты от любых повреждений. 

+ В эволюции животных и расте- 
ний равновесие между «полезными» 
И «вредными» окислительными реак- 
циями формировалось в течение со- 
тен миллионов лет. «Французский па- 
радокс» представляет собой ком- 
плексный результат — это продукт 
французской цивилизации, Но ви Р 
мо него существует и печальный В 
«российский парадокс», Г 
реалии российской жизни, 
самое высокое в мире 4 
ду средней продоля 
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р 4 функций других най 
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тем. сам 
Одно из самых ем, 
распространен- дыц 
ных нарушений яте) 
в работе щито- хае 
видной железы — сас 
снижение прик 
выработки ее това 
г Ормонов, назы- ние 
ваемое гипоти- шен 
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безре 
препарат. еЗУЛЬТатно принималанти 


сса, ити, ИЯ лечения именно: воспа 
ак продолжалось бы, навер 


конечно, если быво время одного из 
обследований ему не предложили 
сделать УЗИ щитовидной железы, на 
котором обнаружились нарушения, 
характерные для гипотиреоза. Леча- 
щий врач в недоумении послал его 
на консультацию ко мне, ведь суще- 
ствует мнение, что гипотиреозом 
страдают только женщины. 
Действительно, так всегда и счи- 
талось, но в последние годы взгля- 
ды на это заболевание изменились. 
Стрессы, плохая экология, нездо- 
ровые привычки вроде курения и 
злоупотребления спиртным приве- 
ли к тому, что и у мужчин нередко 
развивается недостаточность функ- 
ции щитовидной железы, что слу- 
жит, в частности, основой наруше- 
ний в половой сфере. 

Тем не менее более подвержен- 
ными гипотиреозу остаются все-та- 
ки женщины. У них этот гормональ- 
ный сбой тоже часто проявляется 
заболеваниями репродуктивных ор- 
ганов — воспалительными процес- 
сами матки и придатков, бесплоди- 
ем, у беременных случаются выки- 
дыши, бывает слабость родовойде- 
ятельности. Девушки жалуются на 

частые головные боли, общую сла- 

бость, повышенную утомляемость. 
Недавно, например, У меня на 
приеме была студентка, которая се- 
товалана ухудшение памяти, сниже- 
ние концентрации внимания, повы- 
шенную раздражительность, причи- 
| ной тому был гипотиреоз. 


органи 


елі 


ли, состоящие из многочисленных 
фолликулов, подковообразно!распо- Е 
лагаются на шее в области гортани, 
напоминая крылья бабочки. Они вы- 
рабатывают тиреоидные гормоны, 
основным компонентом которых яв- 
ляется йод. Связываясь с белками 
плазмы крови, гормоны поступают 
во все ткани организма и участвуют 
там всложнейших процессах обмена 
веществ, связанных с регуляцией по- 
требления кислорода, синтезом бел- 
ков, снабжением клеток необходи- 
мыми аминокислотами. 

Поскольку важнейшей ролью ти- 
реоидных гормонов является уси- 
ление энергетического обмена, при 
их недостатке! сразу же ощущается 
слабость втеле, мучает сонливость. 
При развившемся гипотиреозе че- 
ловека ввыдаети внешний вид: одут= 
ловатое лицо, отекшие веки. Он ча- 
сто зябнет, кожа у него сухая и ше- 
лушащаяся, может иметь желтуш- 
ный оттенок. Волосы тускнеют, се- 
кутся и выпадают, ногти слоятся и 
ломаются. Из-за отека голосовых 
связок голос становится низким. 
Характерны запоры, появление из- 
лишней полноты. Конечно, эти при- 
знаки могут быть выражены в боль- 
шей или меньшей степени, в зави- 
симости от особенностей организ- 


ма человека. РЕ" 

Нередко при гипотиреозе возни- 
кает гипертрофия клеток щитовид> = 
ной железы, в результате чего она’ 
увеличивается, то есть форми! ра 
ся зоб. Поэтому наличие зо 
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недоразви 
опухолью, 
ного процесс 
удаления желе 
ции: 
Но чаще всег =: 
вается из-за недо 
торый в организме 
зируется, а поступает т еде: 
щей. Во всей России (за исклют“ 
нием ее приморских областей) 
содержание Йода в почве, воде И, 
соответственно, в продуктах пита: 
ния, недостаточно: Принорме 100- 
150 мкг йода в сутки наши люди по- 
требляют его в десятки раз мень- 
ше, потому что едят мало морской 
рыбы, морепродуктов и водорос- 
лей, в которых йода больше всего. 
\ Меньше, чем положено, россияне 
едят мяса и молочных продуктов, 
которые также служат поставщика- 
ми этого микроэлемента. Поэтому 
мало укого щитовидная железа ос- 
тается здоровой. 
У женщин, как уже говорилось, 


прежде 
ности. 


в _ 


ущей материне хвата 


ЕолиУ буб ижена функция щиту НИЙ 
ет йода железы, ЭТО неблагопри заб! 
видной ается на развитии ў тео) 
ятно отраж За реч вид 
бенка. ВОТ почему сегодня в род. мон 
домах кр О Е России кал! 
введен обязательный анализ, по 
которому выявляют снижение диг 
функции щитовидной железы уно 
ворожденных: Для 

вод! 
Проявления гипотиреоза ван! 

лиз 
Если же эта патология вовремя не сти 
обнаружена и не проведено соот зы, | 
ветствующее лечение, то У ребенка их в! 
могут наблюдаться плохая память, нов 
снижение способности восприни: лече 
мать информацию, концентриро: ботк 
ваться. Такие дети, кроме топо; плб: знач 
хо растут, у них возникаютнэмоциб кисл 
нальные и физиологические проб: ная 
лемы в период полового созревё нали 
ния. К сожалению, подобных раќ ное) 


стройств немало среди ребятише* 
проживающих в регионах, особеН® 
бедных йодом (а Москва и МОСК 
ская область к ним относятся В 16 
вую очередь). Установлено, что) 
детей среди эндокринных рас 
стройств заболевания щитовИДіо 
железы занимают второе мест 
ее сахарного диабета. 
ее старшем возрасте на 
ен ФУНКЦИЙ щитовий 
жение р отда влечет за собой сх 
ммунитета, что вЫр 


ся, нап 
ми “Пример, частыми прос 


авт 
туд 


ами респираторна 
злегоч НИЯ 
Поскольк ными заболеван”” 


У гормоны щитов 
оказывают влияНИ 
всего организма, ИХ! 
Ызывает развитие 
Ной Ен ечно-сосудистой 

ем, нарушения кр 
Я 8 мена веществ. 


железы 


Функции 
Статок Я 


нии различных костно-суставных 
заболеваний — остеопороза, ос- 
теохондроза, артрита, ведь щито- 
видная железа вырабатывает гор- 


мон, который регулирует уровень 
13, қ кальция в костях и крови. 
"Жени, 
ЗЫ у, Диагностика и лечение 
Для обнаружения гипотиреоза про- 
водится ультразвуковое обследо- 
вание щитовидной железы и ана- 
зремя е лиз крови на гормоны. В зависимо- 
нса сти от плотности структуры желе- 
" зы, отсутствия или наличия узлов и 
у ребена их величины, а также уровня гормо- 
Я память, нов назначается индивидуальное 
осин лечение. Для нормализации выра- 
центрире ботки тиреотропных гормонов на- 
того, ПЛ значаются препараты йода, амино- 
т эмо кислоты или гормон-заместитель- 
кие пр ная! терапия. По показаниям при 
ЕВ наличии узлов возможно оператив- 
о 003 т ное лечение. 
обных р 
ребят 
х, о0о 
аи мо 
сятся Г. 
лено" (и 
инно? й % 
шито? ей Уе СХ 
ороё Х УМ 


Профилактика 
Для профилактики гипотиреоза 
очень важно употреблять продукты, 
богатые йодом — салат, гречиху, 
свеклу, шпинат, а главное — водо- 
росли, в том числе ламинарию 
(морскую капусту) и фукусы. Лучше 
всего покупать сухую ламинарию. 

Половину или одну чайную ложку 
порошка размешать в половине 

стакана воды, когда разбухнет, вы- 

пить отдельно или добавить в пищу. 

Можно этим порошком просто по- 

сыпать еду. 

Как общеукрепляющее средство 
полезны различные витаминно-пи- 
тательные смеси, наиболее распро- 
страненной из которых является со- 
четание лимонов, меда и орехов. 

Говоря о профилактике заболева- 
ния, нельзя не затронуть проблему 
окружающей среды. Конечно, ее 
состояние во многом от нас не за- 
висит, но организовать свое пра- 
вильное общение с нею можно: ча- 

ще бывать на свежем воздухе, 
стараться поддерживать чис- 

_ тоту, время отвремени про- 
водить очистительные 


процедуры. 
И еще один важный 
момент: щитовидная 
железа очень реа- 
гирует на стрессы, 
нервное перена- 
пряжение, эмоци- 
ональные срывы 

и бессонницу. Ис- 
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Мазневым, знатоком 
методов народной 
медицины, наши 
читатели уже знакомы. 
В апрельском номере 
он рассказывал 

о лечении суставов, 

в майском — 

о самопомощи при 

травмах. На этот раз 
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костям скелета. Мышцы обильно 
снабжаются кровью благодаря 
большому количеству кровеносных 
сосудов, имеют развитые лимфати- 
ческие сосуды. 

Различают гладкую и поперечно- 
полосатую мышечные ткани. 

Из гладкой мышечной ткани об- 
разуются мышечные оболочки сте- 
нок внутренних органов, кровенос- 
ных и лимфатических сосудов, а 
также мышцы кожи. Сокращения 
гладкой мускулатуры не подчинены 
воле, поэтому их называют непро- 
извольными. 

Шоперечнополосатая мышечная 
ткань образует мышцы, в основном 
прикрепляющиеся к различным ча- 
стям скелета. Сокращения: этих 
мыши называют произвольными, 
так как они подчинены воле. 

К наиболее распространенным 
заболеваниям мышц относятся мы- 
шечная дистрофия, миозит, миопа- 
тия, судороги. О’лечении этих неду- 

гов народными средствами и пой- 
дет речь в статье. Напомню: рецеп- 
ты следует чередовать каждые 1,5- 
2 месяца, чтобы не вызывать при- 
выкания. 


Дистрофия мышц 


Дистрофия — это нарушение пи- 
тания (от греч. «трофе» — пита- 
ние), тоесть обмена веществ. При 
дистрофии мышц волокна посте- 
пенно становятся тоньше. Причи- 
ны дистрофии разнообразны. Она 
может развиться из-за нарушения 
иннервации мышц на почве забо- 
леваний нервной системы (напри- 


‘или из-за | 


Рецепты 

• Смешать по 1 стакану корнейва- 
лерианы, аира, девясила; травы 
адониса, зверобоя, мелиссы, жел- 
тушника, тысячелистника; плодов 
боярышника, рябины; листьев чере- 
ды, подорожника большого; цветков 
бессмертника, а также овса. Сюда 
же добавить 2 стакана измельченно- 
го березового гриба (чаги) и 1/2 ста- 
кана листа чистотела. Все компо- 
ненты пропустить через мясорубку. 
Полученную смесь засыпать в двух- 
литровые банки на треть их объема, 
залить доверху нерафинированным 
подсолнечным маслом и поставить в 
темное место на 2 месяца, периоди- 
чески взбалтывать. Затем масло 
слить в общую эмалированную посу- 
ду, поставить на огонь и нагреть до 
60°С, после чего разлить по бутыл- 
кам и настоять в темном месте еще 
месяц, ежедневно взбалтывая. 

Приготовленную мазь нужно вти- 
рать в больные места по схеме: 10 
процедур через день, перерыв 20 
дней и снова 10 процедур через 
день. Эти курсы можно повторять 
через 40 дней, черезіполгода* 

При дистрофии мышц ног мазь 
следует втирать от кончиков паль- 
цев до поясницы спиралевидными 
или прямолинейными движениями 
в направлении к паховым железам, 
по 35-40 минут в каждую ногу. Рас= 
тирание нужно делать перед сном, 
тепло укутав на ночь больное место, 
утром мазь смыть. Руки растир зи 
таким же образом. ча 

+ Для улучшения подвижн 
конечностей рекомендуетс 

„Сме 


Әт 

плотные узелки а Участки Осн! 
аа, ЮТСЯ ческого сокраш МЫШЦ, мыше* 
ОЧЬ ас А 
ичныйх Ра ей в мышца еее 

яи Т. лож" снятия бол Хх ре. руки, 
дара а до • Дл са такой рецепт: посыпать по ле‹ 
азм Иа коменлу. ой два листа белок. проис 

е ра ево 
т ТЬСЯ. я капусты, предварительно На. волок‹ 
Н 
15-20 свежих ОННЫХ приложить ИХ К больному вЫГЛЯ/ 
вязкой. ели‘ 
ен месту И закрепи га при миози 86 
количества Ше + Хорошо помога тои те ы 
8 ьные из 
плодов. Дов ние в бол 
хакат втьна малом огне ИЛИ а хвоща (4 части несолен ОКО 
е о ПОИНИ Е ивочного масла смешать © 1 инфек 
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частью порош 
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1/4 стакана 4-5 раз ния уж + Мазь из равного и а: 
ле каждого месяц и ОВИ 

р 10 дней. растертых бие. 


но делать перерыв на 


масла. 

+ заварить 1 стаканом кипятка Зі Я РТТ... И 
они т и меда, залить стака: Леч. 
огуречной травы (не путать с огуреч- ного уксуса у о оез Ерих 
ной ботвой она также называется ном воды и тщательно р Е. ара 

| буравчиком лекарственным), и на- Пить при болях в мышцах ИСУ т аг 
у стоять, укутав, в закрытой посуде по 2-3 стакана в день. Желательн 08 
( 5 часов. Пить по 1 ст. ложке 6 разв одновременно растирать тело #0 еж 
день После каждого месяца лечения лочным уксусом. После каждого М Рец 
арена дней: сяца лечения нужно делать перер 2 Е 

• Залить 1 стаканом 70%-ного на 10 дней. 

спирта 25 г коры барбариса и на- • Заварить 1 стаканом кипятка наибе 
стоять 7-10 дней в темном месте. сухой него И я8л58 

Пить по 30 капель З раза ухой травы адониса весен 1 тете 

После каждого месяца ов. настоять, укутав, | часі ПИТЬ Ў ный м 

делят перерщен 49 5 поце 3 раза в день при болях р. раще: 

г тавах и мышцах. После Кажа лучи 

Миозит месяца лечения нужно делате 1 нием 

к рыв на 10 дней. Внимание: Нё б. + О 

ыы заболеваниям димо строго соблюдать доЗИРО® раза 

мы салфе 
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Миопатии (от греч. «миосб» 5 мб, 
ца, «патос» — болезнь) — ТРУП 
то5дственных заболеваний ПВ 
К Вих имеются дефекть!обмей 
кона В мышечной ткани 
ших ях нервов, иннер8И 
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Основной симптом миопатии — 
мышечная слабость. Человек испы- 
тывает затруднения при поднимании 
руки, вставании со стула, подъеме 
по лестнице, даже дыхании. Иногда 
происходит замещение мышечных 
волокон жировой тканью, что внешне 
выглядит как гипертрофия, так как 
увеличивается объем мышцы. 

Заболевание чаще всего имеет 
наследственное происхождение, но 
может быть результатом травм или 

инфекций. Миопатии подвержены в 

основном мужчины. Провоцировать 

ее появление может нездоровый 
образ жизни, неправильное пита- 
ние или нехватка в организме вита- 

минов группы В и витамина Е. 

Лечение миопатии должно быть 
комплексным и включать в себя од- 
новременно: 

— лечебные процедуры; 

— соблюдение определенного 
режима питания. 

Рецепты 

+ При лечении миопатии одной из 
наиболее эффективных процедур 
является массаж как отдельныхчас- 
тей тела, так и всего тела. Ежеднев- 
ный массаж стимулирует кровооб- 
ращение, устраняет застой крови, 
улучшает кровоснабжение и пита- 
ние мышц. 

+ Очень полезно; ежедневно три 
раза в день протирать больного 
салфеткой, смоченной в холодной 

воде и в меру отжатой. Сначала 


нужно протереть грудь, затем спину 
и после этого конечности. Процеду- 
ра должна продолжаться не более 
двух минут, и после нее необходимо 
некоторое время находиться в теп- 

ле. В холодную воду лучше доба- 

вить немного яблочного уксуса. 

• Весьма эффективной лечебной 
процедурой является растирание 
настойкой дягиля. Залить водкой ко- 
рень дягиля лекарственного (4 части 
водки на 1 часть корня), настоять де- 
вять дней в темном месте. Растира- 
ния нужно делатьежедневно, совме- 
щая их с обтираниями. Перед сном, 
согревшись после обтирания, вте- 
реть настойку в ноги, руки, грудь и 
спину, затем укутаться одеялом. 

+ Полезно 1-2 раза в неделю 
принимать горячие ванны с англий- 
ской солью (ее можно заменить 
морской солью, продающейсявап- 
теках, или обыкновенной солью, 
смешанной с березовой золой): на 
100 л воды требуется 3-5 кг соли. 

• При миопатии полезно делать 
ванночки для рук и ног (техника их 
выполнения описана в «Будь здо- 
ров!» №4 за 2006 год). 

Питание при миопатии 

Полезны каши на воде из пророс- 
ших зерен злаковых растений (овса, 
пшеницы, ржи, ячменя и тд.) с ме- 
дом и подсолнечным маслом, сала- 
ты из сельдерея, листьев репы. Сле- 
дует съедать по 2-3 яблока в день 
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Судороги 
езапное непроиЗ- 


вольное сокращение мышц. Это не 
заболевание, а симптомокомплекс, 
который может сопровождать самые 
разные недуги. Например, заболе- 
вания центральной нервной систе- 
мы, отравления, злоупотребление 
алкоголем, нарушение обмена ве- 
ществ и деятельности желез внут- 
ренней секреции, некоторые инфек- 
ционные заболевания. В зависимос- 
ти от причины судороги бывают эпи- 
зодическими, случайными или по- 
вторяются с определенной частотой 
в течение недели, месяца, года. 
омат паке 
СКОЛЬКО Мыши а г лар 
ЯВИТЬСЯ и У вполне А на может по- 
доровых людей 


— Чаще в икроножной мы 
длительной ходьбы и 
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+ При судорогах конечностей на. 
тирать их горчичным порошком, 
• Хорошо помогает при судоро. 
гах (если они не вызваны продол- Мы УХ 
жительной ходьбой и усталостью вали ‹ 
ног) размеренный СПОКОЙНЫЙ бега кальн 
течение 15-30 минут. Е 
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30 минут и пить как чай. Настой 0 Он бы 
ладает противосудорожным и успо- С.Н. 
каивающим действием, помогай завед 
при анемии. ко-ди 
• При судорогах различного про“ лабо; 
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ячмень (толченое зерно) 220 ной-1 
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корень цикория дикого — 20; биота 
корень одуванчика — 20 кой 
Пить такой кофе лучше © медо“ ин 
Хранить в стеклянной, хорошо ее 
поренной посуде. р: 
“При судорогах, частых обме рес У 
а оном нервном раострой 4 кА 
банку Е настойка. наи дй 
ее о трембовы ай (9 206 
до краев хи цветками липы нд 2 
пиртом или водко риш 


ея 2-3 недели. ПРИН 
ера И днем доедыпо 1 Ч: Л 
А сном по 1 ст. ложке: 


‚М КИПЯТ) 
тов лабазн 
\ГИ), настоя, 
й. Настой 
ужнымиү 
ем, помо 


зличногой 
Н дуется 16 
кофе след 


Светлана Шатохина, 
доктор медицинских наук, профессор 


Зачем организму 


Мы уже рассказы- 
вали об одном уни- 
кальном методе ди- 
агностики («Б.З.!» 
№ 8, 2001 г. — 
«Диагноз по капле»). 
Он был разработан 
С.Н.Шатохиной — 
заведующей клини- 
ко-диагностической 
лабораторией ин- 


ститута МОНИКИ, ^ 


Сегодня он запатен- 
тован в 40 странах 
как метод Шатохи- 
ной-Шабалина. Ос- 
нован метод на том, 
что капля любой 
биологической жид- 
кости несетв себе 
информацию о нача- 
ле того или иного 
заболевания. Про- 
должая разрабаты- 
вать методы ранней 
диагностики, Свет- 
лана Николаевна 


9 


4 


Г @ 


Одной из проблем современной медициныяв= 
ляется запоздалая диагностика, которая выяв- 
ляет заболевание лишь тогда, когда структура 
клетки начинает претерпевать изменения (что, 
собственно, и свидетельствует о развитии патоз 
логии). Между тем болезнь часто начинается с 
нарушений взаимодействий между молекулами 
различных веществ (белков, солей, жиров) в 
жидких высокоподвижных средах организма. 
Поскольку все питательные вещества поступают 
в клетку в растворе и все то, что она «нараб ота- 
ла» для функционирования организма, 

ступает непосредственно в 
(кровь, лимфу, Е: 


У здорового человека 
краевая зона 
высушенной капли 
мочи прозрачная. 


Ц ИИ, 
Фото 16 
Учеловека, который вы- 
здоравливает после вос- 
паления, эта зона пред- 
ставлена органо-мине- 
ральными структурами. 


А ош 


ологическую жидкость предвару. 
* ‘но подверднУть высушиванию (дегид. 
но вид осадка от капли жидкости 
М ии ПОЗВОЛИЛ нам увидетьври. 
ах природь шифрованную ценную инфор. 
Ие Их расшифровке мы посвятили а 
мацию. 
работы. 


уже на первом этапе наших исследований при 


изучении структуры! осадка капли мои У боль- 
НЫХ мочекаменной болезнью мы о нару 
феномен патологической кристаллизации солей 
с включением молекул биологических веществ. 
Это могло объясняться аномально прочными мо- 
лекулярными связями между структурами орга- 
нических (белков) и минеральных веществ, чтои 
указывало на опасность процесса камнеобразо- 
вания. Подобное явление выявилось и в’ других 
биологических жидкостях: при желчнокаменной 
болезни — в желчи, при старческой катаракте — 
во внутриглазной и слезной жидкости, при зуб" 
ном камне — в слюне. Повышенно прочные (связ 
зи белковых веществ с солями мы наблюдали 
даже в осушенном конденсате воздуха (но Не 
дыма!), выдыхаемого заядлыми курильщикам 
НЫ для организма имеет спо 
логические о ть», то есть формировать дато 
кихи МА отары. состоящие из органичеб” 
а, еществ? 
ном процессе в ни хроническом воспалител® 
органах в В желчном пузыре, дру 
е деградации! (упрощения 


структуры) тканей 
каней 
личество п Образуется значительное Кб” 


КУЮ структу 


руи 
«камни» ис превращаясь в последующем 


песок». 


яе как кристалл « 
ческое вещество, ! 


к, То тоқс 
ности, 
ии предотвращая рє 


действие (фото 1а,6)- Так формируется органо- 
у минеральный агрегат и осуществляется общая и 
а местная защита тканей организма от влияния 


инф патогенных факторов, что и составляет суть за- 
\ 20 К: щитно-приспособительного механизма биоми- 
е нерализации. 
Ний Но, ксожалению, сформировавшиеся органо- 
у б минеральные агрегаты (чаще это соли кальция 
руки — кальцинаты) сами по себе могут служить цен- 
ли ау трами кристаллизации для последующего роста 
ещесть г |. 
ще один отрицательный момент биоминера- 
'Ыми лизации — это то, что для связывания продуктов 
МИ орга распада организм использует жизненно важные 
СТВ, ЧТО и химические элементы — кальций и фосфор, ко- 
еобрази. торые он частично извлекает из костной массы. 
В других Перераспределение ионов кальция и фосфора в | 
каменной патологически измененную ткань стенок сосу- | 
‘аракте- дов, почек, желчного пузыря, других органов яв- 
при зб ляется одной из причин «странствования солей», 
чные сая ав последующем — развития остеопороза. 
аблюдал! Понятно, что, для того чтобыне «выращивать» в 
о своем организме камни, от них надо освобож- 
ха (н Й даться на стадии возникновения. Для этого про- 
ыщикам Т водят процедуры, ускоряющие циркуляцию жид- 
‚меет 0 костей в организме, улучшающие дренаж, пре- 
‚вать и. пятствующие застою (например, желчи). Одиниз 
органи методов — выполнять физические упражнения, 


соответствующие возрасту и состоянию. Так, по- 


палит мимо ежедневной утренней зарядки и пеших 
я е д0 прогулок очень эффективны велосипед иливело- 
18 Шен" тренажер. Полезны также ритмичное постукива- 
упр ное" ние пятками! по’ полу и спуск по лестнице. Это 
(2018 ди Улучшает отток лимфы и венозной крови от ног 
про и Необходимо также увеличить прием жидкости 
нов?! т иупотреблять продукты с высоким содержанием 


кальция (творог, молоко, йогурты). 
Защитный механизм биоминерализации рабо- и ллы а 
тает и при воздействии на организм ряда лекар- рист: 


___гиваются» до клеток гри- 
ственных препаратов. Например, мы исследова Бараа 
ли, как на больных острым кандидозом влияет р > е5 


антигрибной препарат. Для проверки чувотви- з рогктивность | 

тельности патогенных грибков к данному препа ко и" ый р 
рату его добавляли к моче пациента, иесливпо- значит онна 
с формировались кристаллы соз 

ждало положительный эффект 


симочии испытуемого препара Вал 
лизации не происходило то пре 
то не назначался, потому что тако 
знавалось безрезультатным, На фо, 
о, что клетки гриба биологиче. 


то 3 позволяют кристаллам солей 


ски активны И не 
проникать в их структуры! 
` При назначении неэффективных противогриб. 
Фото З ных препаратов острый кандидоз переходит в 


Кристаллы солей хронический: (Кандида — один из родов грибов, и 
не могут достичь клеток болевание, которое он вызывает) 


кандидоз — за 
гриба, потомучто те ях при исследовании капли мочи мыр 
сохраняют биологичес- В этих случа б обор 
кую активность. можно видеть целые колонии грибов, в которых & 
Е: т 
Это говорит о'нецелесо- кристаллы солей виднеются лишь на отдельных мето, 
образности применения участках (фото 4). фито 
антигрибного препарата. Подобная картина встречается у людей само" осте‹ 
го разного возраста при нерациональном при: разр: 
менении антибиотиков, а также гормональных канд; 
противозачаточных средств. К сожалению, 6 биол. 
годня многие люди, подогреваемые широкой 
извес 
рекламой, свободно приобретают в аптеке этии травь 
другие сильнодействующие лекарства, не заду: Б 
мываясь о том, что любой препарат всегда ока =. 
зывает не только положительное, нони отриц‘ =. С 
тельное воздействие. Поэтому лучше доверит Е рде 
А сялечащему врачу, который назначитінеобход/ё 01 
олонии гриба 
: мое лечение. лече» 
вівысушенной капле Хочется 
мочи при хроническом ть сказать и о качестве продуктов пи" остес 
кандидозе. СА Ы диагностическая технология пОКа89 $ на ко; 
‚ ЧТО 
В организма: далеко не безврейн, наруц 
8169 и прочие вещества, используем гормс 
изводстве продук оком 
хранения. Кон уктов с длительным Ср стату; 
Маи. ечно, это очень удобно — закупи? им 
ольшом количес ИЛЬ" ин 
Ники без особы тве, положить в Холод к балан 
товление о силивременинайй пожиј 
ски употреблять 5 к столу. Однако система раз" Важ ! 
до полезнее ИЯ кие продукты не стоит [0 м ре: 
буде шняя пи проще й 
Удет, тем лучше; ща. И чем пр Имею 


З, 
поддерживат дорового образ Й 
Оды: Это 
Ў М | 
хе ные аа де всего регулярные дви 
мотивирован, правильное питание и от! 
х Лекарств, щ ного приема а 


ее 


и ЕЕ 


М Валентина Е фимоба 
Ч, 

а 

гүң 

Сола 


итотерапия 


груб, 
Рибо 
вает) В прошлом номере 
М М мы рассказывали 
‘оторьх, об оригинальной 
пельных методике | 
фитолечения 
зй Само: остеопороза, 
ом при" разработанной 
унальных кандидатом 
нию, 0 биологических наук, 
широкой известным 
геке эти" травником из 
‚ не зад! Башкирии Михаилом 
‚егда 06 Викторовичем 
и отри! Гордеевым. 
доверие, Его подход к 
необхо!" лечению 
е остеопороза основан 
тов ре на коррекции 
ия пок д9 нарушений 
без? И гормонального 
10 льЗУ о’ статуса 
дым а т УАМИНЕРАЛЕНОГО Усвоение кальция 
2 зак 7 баланса в организме 
| холо? ТОА пожилого человека. Для поддержания плотности костей в организ- 
8 на пр це" Важное значение ме-должно быть в достатке минеральных ве- 
ни ТШ 7 в этой методике ществ, служащих строительным материалом 
ит (007 имеют для костной ткани. Рекомендации врачей вклю- 
7 Й. чать в каждодневный рацион питания продукты, 
е, про” н олаи ФСК. зава ыы и фосфором (молоко, сыр, 
творог рыбу, мясо, бобовые), — общеизвестных 


сохранение Помимо этого Гордеев считает, что в пищу поз 
Цедодостицатаюке, „„алезно;употреблять домашний студень из 

рациональная диета. птицы и овиных голов, содержащий естесте 
? { ный коллаген. м к 1 


Из лекарственнь С 
мен и усвоение кальция д нь 
ме стимулируют зопник, бУДРа» 


церна, плоды можж в 
бельник, корень окопника. 5 
ника, завари 
растения, кроме окоп й 
ваются по типовой схеме (1 отл 
кана 1 стакан воды). 
— Потому что он считается ядови- 
тым? — поинтересовалась Я: 
— Всякое растение, содержащее 
сильнодействующие биологически 
активные вещества, если его не- 
правильно применять, может и на- 
вредить, — ответил Гордеев. — 
Именно из-за неправильного упот- 
ребления в разряд ядовитых попали 
не только окопник, но даже иван- 
чай и мать-и-мачеха, которыми на 
Руси лечились испокон веков. В ча- 
стности, окопник признан опасным 
из-за того, что в нем обнаружены 
следы пирроризиновой кислоты, 
вредной для печени. Но если ко- 
рень окопника заварить кипятком, 
о 15 минут эта кислота 
2А д воздействием вы- 
сокой температуры. 
Я советую 1 дес. ложку измель- 


мые 


Вторая рекомендация ГОрдееь 
_— включать В ДИЕТУ ПОЖИЛЫХ люд 
и детей яйца домашних кур (ка, 
ценнейший источник необходимь, 
Зм веществ), и В частности — сы, 
рые желтки. На мои замечания от. 
носительно сальмонеллеза и птиц, 
его гриппа он заметил, что яйцо 
здоровой домашней курицы внутри 
стерильно, поэтому достаточно 
снаружи скорлупу как следует выз 
мыть С МЫЛОМ. 

Пополнить в организме запасву 
тамина 2 также поможет настой 
лекарственной травы кирказоне, 
содержащей этот витамин. Зава- 
ривают и принимают ее по ТИПОВОЙ 
схеме. 

Помимо витамина О, необходимо 
заботиться о поступлении в орга: 
низм витамина А, который так 
принимает участие в формироваг 
нии костной ткани и выработке пб: 
ловых гормонов. Источником е0! 
как известно, являются те же Же" 
тки, а также печень, сливочное мас- 
ло, молоко, зеленые и оранжевый 
фрукты и овощи. Но только надо 10 
мнить, что витамин А — жирораб" 
воримый, он усваивается лишь 8 
сочетании с жирами: сметаной или 

растительным маслом (лучше «0 
одного» отжима). Гордеев напо: 
МНИл, что это относится ИК сокам 
Чтобы организм мог получит" } 
пример, из морковного ©0К 
Е вещества, нарезанную" 
р ал врительна следует 
ТЬ 20530 минут в 
сле и только потом В 

Мать из нее сок. 7 


р остеопорозу более 
ины хрупкого телобл® 
‚ как объясняет Го 


жен 
Это 


указыва 
тия осте 
болеван 
ты (в т 
служащі 
вымыва 
Норме 
же помо 
Трава 
лотарни 
розга), = 
ют устр 
влияние 
веществ 
тениях, 
подниму 
Эти ра 
бому, 1- 
(в завис 


Кирказон 
МИН. Зав. 
_ ПО ТИПОВ 


необходи 
нии В 00 


исходит потому, что У таких жен- 
щин из-за слабости мышечных 
связок чаще возникает опущение 
почек (нефроптоз), ослабляющее 
ихфункцию. А кальций полноценно 
усваивается только при хорошей 
работе почек. На неполадки в поч- 
ках укажут «мешки» под глазами и 
тяжесть в пояснице, возникающая 
сразу после пробуждения и затем 
проходящая. 

Если у человека с мочой выходят 
песок или камни — ураты, оксала- 
ты, фосфаты, то это говорит не 
только о характере мочекаменной 
болезни. Наличие фосфатов в моче 
указывает на возможность разви- 
тия остеопороза, ибо при этом за- 
болевании соли фосфорной кисло- 
ты (в том числе фосфат кальция, 
служащий основой костной ткани), 
вымываются с мочой. 

Нормализовать работу почек то- 
же поможет фитотерапия. 

Трава подмаренника, два вида зо- 
лотарников (канадский и золотая 
розга), атакже спорышіспособству- 
ют устранению нефроптоза. Под 
влиянием биологически активных 
веществ, содержащихся в этих рас- 
тениях, связки укрепятся, и почки 
поднимутся на свое место. 

Эти растения заваривают по-0со- 
бому. 1-3 ст. ложки каждой из трав 

(в зависимости от степени выра- 
женности нефроптоза) заливают 

200-300 мл остуженного кипятка, 

настаивают ночь при комнатной 

температуре, не укутывая ине зали- 

вая в термос. Утром процеживают и 

выпивают в течение дня равными 

порциями за 15 минут доеды. 


вать и о пополнении запасов крем- 
ния, который принимает участие в 
синтезе коллагена — главного белка 
соединительной ткани. Без кремния 
нельзя говорить о нормальном со- 
стоянии костей, сосудов, волос, ко- 
жи, а также активности иммунной 
системы. В частности, этот минерал 

необходим для поддержания крепо- 

сти трабекул — структурного «карка- 

са» костной ткани. 

Кремний содержится в яблоках, 
злаках, цельных крупах, бобовых, но 
лучшим его источником, по мнению 
Гордеева, является глина. Поэтому 
он предлагает глиняную воду: 1 дес. 
ложку очищенной глины (она прода- 
ется в лавках здоровья) размешать в 
150 г воды и быстро выпить пример- 
но треть, пока глина не осела. Вооб- 
ще, пить глиняную воду нужно 
только натощак курсами по 3 недели 
с недельным перерывом. При силь- 
ном остеопорозе вместо десертной 
нужно брать столовую ложку глины и 
пить 2-3 раза в день. 

Кремний содержится и в лекар- 
ственных растениях — хвоще (раз- 
ных видов), спорыше, герани. 


Облегчение для костей 


— Средством лечения переломов на 
Руси испокон века служила герань 
(луговая, лесная, болотная), так как 
прием ее настоев внутрь и наложе- 
ние компрессов очень хорошо сти- 
мулирует восстановление костной 
ткани, — продолжает рассказы р 
Гордеев. — Настой герани по! 
также при остеопорозных бол: 
торые, как правило, появл! 
состоянии покоя. Для его п! 
ления 1 ст. ложку 1 


4 


травы живокости, 
мо ее название, сем то 
Гордеев, оно не со 


вокость не «оживляет» 
кость, а улучшает мик- 
роциркуляцию в мыш- 
Цах, за счет чего сни- 
маются спазмы и ухо- 
дят боли. Для приго- 
товления настоя живо- 
кость (в отличие от 
других трав) заварива- 


ьа 


систе 
ароль 
тИ нагрузок. По мнению Михайла 


овича, ограничение двиҳе, р 
ВИТО» оряет патологические Про 
Ы А костях. Им требуется Уме- 
В ся нагрузка с недопущение 
и толчков, ударов, прыжков, 


Самое простое — неспешная ходь. Нек 
ба, но лучше — растяжки позвоноч. Р 
И ‚остоянии виса. Очень 3$- 
ника в с Я РЕ 
о висеть вниз головой, Но 
оона более ГЕЯ, 
это, естественно, под силу 
Олодым и крепким. Кроме того, Отк 
предварительно лучше и Но: 
тироваться с лечащим врачом. |Д ещ 
_ нозначно і: еде, 
ИА с. | ивопоказа: 
| против г. Е: 
| но при гиперт 
| нической болез жел 
ни, аневризма Ест 
угрозе инсульт ихр 
Более Упр поб 
щенный вари Что 
ант 110000 
рни: 
висеть на Е Рас 
ке. После т Е Ч 
по: 
процедуры а= та 
звоночник ПР Олс 
ассла став 
красно р Й 
хряш Откр 
ляется и И к 
раст буйт 
частично 4 
гиваются: я н 
нна тий 
Описа Е; 
проф! там | 
система А Лина 
Г 
Лактики и лечения остеопоро нн в. Кез 
Нечно же, сложна и многогр о кодо 
это диктуется характером Е: боке 
вания. Но если больной ПР \ 


настойчивость, аккуратно вып! 
ет назначения фитотерапевт@ 
комендации врача-ортой Д 
Главное, настраивает себя на, 
ДОСТЬ и здоровье — в Пре 
возрасте он сможет сох 
"ценную активность. 


роме тот, 
троконеуль 
зрачом. 0 
ачно м 
`ивопока 
ри гипер? 
ской 60% 


Некоторые клетки нашего организма, отвечающие за выработку 
иммунитета, формируют лимфоидную ткань. Эта ткань находится 
в стенке кишечника, в лимфоидных элементах костного мозга, 

из нее состоят вилочковая железа, миндалины. 


Открыв рот перед зеркалом, легко увидеть небные миндалины. 
Но это не единственные лимфоидные образования глотки. Имеется 


еще одна миндалина (третья миндалина), которая называется гло- 
точной. Увеличение ее размеров называют аденоидными разраще- 
ниями (вегетациями), или просто аденоидами (от греч. адеп — 


железа и еідоѕ — вид). 


Если воспалительные процессы небных миндалин (ангины, острые 
и хронические тонзиллиты) легко обнаруживаются уже при осмотре 
полости рта, то с глоточной миндалиной ситуация иная. 

Что надо делать, если ребенку поставлен диагноз «аденоиды»? 


Расположение 


Разглядеть аденоиды при осмотре 
полости рта невозможно, но пред- 
ставить, где они находятся, легко. 
Открыв рот перед зеркалом, попро- 
буйте «подняться» вверх по задней 
стенке глотки до свода верхней час- 
ти глотки (носоглотки) — именно 
там расположена глоточная минда- 
лина. Она как бы подвешена к своду 
носоглотки и напоминает большое 
кофейное зерно, разделенное глу- 
бокой вертикальной расщелиной на 


две половинки. 
м о одн 


точное кольцо’ — своеобразную 
замкнутую линию обороны от ин- 
фекции (которая содержится во 
вдыхаемом через нос воздухе). Это 
форпост иммунитета на подступах к 
дыхательной системе. 

Во время болезни ребенка адено- 
иды увеличиваются. Когда воспали- 
тельный процесс проходит, аденоз 
иды возвращаются в исходное со- 
стояние. Если малыш, едва выздо- 
ровев, подхватывает новую инфек= 
цию, лимфоидная ткань неуспевает 
уменьшиться в объеме. ! 
зом она все больше ра 


Аденоидит 
Глоточная миндалина 
может воспаляться 
и без разрастания. 
Это —аденоиди" _ 
Онбываеткакудетеи, 
таки у взрослых, 060 
бенночасто — после 
удаления миндалин. 
При аденоидите надо 
прежде всего восстано- 
вить носовое дыхание. 
. Закапывать в нос СО- 
судосуживающие капли 
(називин, отривин, наф- 
тизин, санорин и т.п.) 
по 2-3 капли в каждую 
ноздрю 3-4 раза в день. 
Перед закапыванием 
нос надо тщательно 
прочистить. Детям ран- 
него возраста отсасы- 
вают слизь из носа 
с помощью резинового 
баллончика, 

* Сосудосуживающие 

средства можно соче- 
тать с антисептически- 
ми растворами (коллар- 
гол, протаргол, альбу- 

Цид, сок колланхоэ 

и др.), которые надо 

закапывать в нос после 

сосудосуживающих 
капель, 

* Принимать витамины 

особенно витамин С 

или аскорутин. 

* Использовать Физио- 
® Терапевтическое лече- 
= не Ультрафиолето- 
808 облучение, элек- 
0 Трофорез, токи УВЧ 

у 8 Область носа, 


) 


ткань уменьшается до | 
ов. Но сидеть И ждать, о 
е стоит. Во-первых, кэт. 
можно заработать массу серьезнь, 
оскольку возможны осложнения в 
ие. Во-вторых, на практике быв», 
ют случаи, когда аа ар поран ив), 
ив 40 лет. Замечено: больш циентов с 
хроническим гайморитом и хроническим тон. 
зиллитом — ЭТО те, у кого в детстве не были во- 
время удалены или пролечены аденоиды. 
Что способствует появлению аденоидов? 

+ Наследственность — если родители стра. 
дали аденоидами, ребенок в той или иной степе- 
ни может столкнуться с этой проблемой. 

+ Воспалительные процессы в носу, гортани, 
глотке, в том числе при некоторых инфекцион- 
ных заболеваниях (ОРВИ, кори, коклюше, скар- 
латине, ангине и т.п.). 

• Нарушения питания — особенно перекарм: 
ливание. 

• Склонность к аллергическим. реакциям 
врожденная и приобретенная недостаточное! 
иммунитета. 

• Ребенок редко бывает на свежем возду 
ав помещении воздух, которым он дышит, очень 


теплый, сухой, содержит много пыли, примесей 
вредных веществ. 


Диагностика 


иаг Я 
ао «аденоиды» ставится только после 0 
ания. Самый древний способ диагностик! 


который, о 
Н. ет 
ских го", анако, чаще всего используют В А2 


— 


к яри 
Носкопии, то К Же неприятен и метод задней о А 
полость 
Рта и ос 
ЛЯЦИЯ эта про матривание носоглотки: мани?) 
У пациента Ч 
прочие непр 


Льзуют, 
Я или э Ся рентген, компьютер 
м 


Ндоскопия, когда в полос 


лоск 


Лическая трубочка. (ЭНА 


ная с видеокамерой. По мере продви- 


с. соединен 

кар жения трубочки на мониторе отображаются все 

ү Д скрытые участки носа и носоглотки — не больно 

Й А и информативно. 

быв Предположить, что у ребенка аденоиды, помо- 

Л в гает выраженная симптоматика. Симптомы, со- 

а провождающие появление аденоидов, обуслов- 

р Би лены прежде всего тем местом, где расположе- 

и А на глоточная миндалина. Именно там, в области 
о. свода носоглотки, находятся, во-первых, отвер- 


32 стия (устья) слуховых (евстахиевых) труб, соеди- 
& няющих носоглотку с полостью среднего уха, а 


И стра во-вторых — отверстия (хоаны), которыми за- 
Степе канчиваются носовые ходы. 
Увеличение размеров глоточной миндалины с 
‘ортани, учетом описанных анатомических особенностей 
екцион- формирует два главных симптома, свидетельст- 
е, скар: вующих о наличии аденоидов, — нарушение но- 
сового дыхания и нарушение слуха. 
‚рекарм: Отоларингологи различают аденоиды Ниш 
степени. 
акциям | степень. Аденоиды закрывают треть про- 
ТОЧНОСТЬ странства носоглотки. Днем ребенок дышит до- 
статочно свободно, рот закрыт, а во время сна (в 
ухе горизонтальном положении тела), когда объем 
вои аденоидов увеличивается, дышать ему стано- 
Шит, 0 ей вится тяжелее, появляется посапывание. 
приме“ ПП степень. Разрастания закрывают хоаны на 
две трети или полностью. Дети часто храпят во 
сне, вынуждены дышать ртом круглые сутки. 
Если ребенок не может дышать носом: 
6: • в дыхательные пути попадает не обрабо- 
после и танный воздух — не очищенный, не согретый и 
об"! 5 не увлажненный. Это многократно увеличивает 
лагі в о вероятность воспалительных процессов в мин“ 
лег- 


далинах, глотке, гортани, трахее, бронхах, 
ких (ангины, фарингиты, ларингиты, трахеит, 

бронхиты, пневмонии, ОРВИ); 
_ + это отражается и на работе сам 
возникают застойные явления, отек © 
олочки носовых ходов, непроходящий нах 
к, нередко бывают гаймориты. Нарушение 

РА 


04 


ого носа — 
лизистой 


Фитотерапия 
аденоидита 


Для промывания носа 

можно использовать 

следующие травяные 

настои (при отсутствии 

аллергии к конкретно- 

му растению): 

1. Травы зверобоя, 

вереска и хвоща поле- 

вого, листья мать-и- 

мачехи, цветы календу- 

лы — все взять в рав- 
ных количествах. 

15 г сбора залить 

250 мл кипятка, 
кипятить 10 минут, 
настаивать в тепле 

2 часа, процедить. 
Закапывать в нос 

по 15-20 капель 
каждые 3-4 часа. 

2. Листья кипрея 

и подорожника, цветы 
ромашки, семена мор- 
кови, трава хвоща 
полевого, корневище 
горца змеиного. 
Готовить и применять, 
как первый сбор. 

3. Лепестки розы 
белой, трава тысячели- 
стника, семена льна, 
корневище солодки, 
листья березы и землях 
ники лесной. Готовить 
и применять, 

как первый сбор. 
4. Травы череды, = 
зверобоя, ряски малой 


Возможен прием нат 
стоев лекарственных 
растений!внутрь: 
1. Корень алтея, ЛИСТЬЯ 
вахты, мать-и-мачехи, 
травы зверобоя и КИП- 
рея, плоды шиповника 
— все взять в равных 
количествах. 6 гсбора 
залить 250 мл кипятка, 
настаивать втермосе 
4 часа. Принимать 
по 1/4 стакана 4-5’ раз 
в день в теплом виде. 
2. Листья березы 
и ежевики, корневище 
девясила, цветы 
календулы, ромашки 
и тысячелистника, тра- 
ва череды — все взять 
) в равных количествах. 
6 гсбора залить 250 мл 
кипятка, настаивать 
в термосе 2 часа. 
Принимать по 1/4 ста- 
кана 4-5 раз в день 
в теплом виде. 
3. Травы чабреца 
и лабазника, солома 
овса, плоды шиповни- 
ка, цветы калины и кле- 
вера, листья малины — 
все взять в равных 
количествах. 6 гсбора 
залить 250 мл кипятка, 
настаивать в термосе 
2 часа. Принимать по 
1/4 стакана 4-5 раз 
В день в теплом виде, 
Кроме того, в началь- 
· НОЙстадии заболева- 


ти храпят по ночам, жалуются на голо 
• де 7 


ные 9 прушается рост костей лицевого еле 
ФН 


очередь, вызывает изменение, 
Это 898 тно влияет на форми, 
лица, неблагоприя рова, 
т речи. Ребенок не выговаривает отдельн,, 
ВИТ. 
аха вид ребенка с аденоидамийобыңо 
удручающий: Постоянно открытый рот, Устье 
сопли, раздражение под носом. У врачей дах. 
есть такой термин — «аденоидное лицо». 

Это лишь основные нарушения, которые воз 
никают при аденоидных вегетациях. На самом 
деле их значительно больше: и изменения с0- 
става крови, и расстройства функций нервной 
системы, почек, и энурез, и искривление позво" 
ночника, и другие. К счастью, эти симптомы 
встречаются не так часто. 

Ради справедливости надо сказать, что еби 
ребенок не дышит носом, в этом не всегда вино“ 
ваты аденоиды. К причинам следует отнестиал* 
лергические и вазомоторные риниты, искривле- 
ние носовой перегородки и др. Качество лече- 
ния во многом зависит от того, насколько Т0Ч#0 
врач проведет диагностику. 


МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ 


Тактику лечения должен подбирать специалиб" 
На ранних стадиях заболевания хорошие 04 
зультаты дают гомеопатия, лазеротерапия 
криотерапия, антибактериальная терапия, И 

укалывание, Фитотерапия. Консервативноё и 


чение хорошо сочетать с постепенным 3а 
ванием организма. 


Консерватив 
аденоидов 


ные методы лечения 
Мно ного 
о готоларингологи в качестве ОСНОВИ 
е 
л ния аденоидов детям старше й® 


ет предлага 
КУрс со ют лазерную терапию. Как0 


аденоидов для успеха леч 
т Эффективность дани! 
) Я закрепления эфф! 
сти несколько курсов. | 

ния у ребенка на м 


ожога может развиться рубцовая ткань, приво- 
дящая к заращению устьев слуховых труб, но это 
бывает не часто. 

Лекарственную терапию сочетают, как правило, 
рок, с физиотерапией и лечебной физкультурой. Спе- 


‘ель, циальные упражнения дыхательной гимнастики 
учат ребенка дышать правильно, через нос. В ре- 
Обычно зультате такого комплексного лечения (если ро- 
Усть дители проводят его не от случая к случаю, ав той 
и Даҳа последовательности, которую рекомендует врач- 
”. отоларинголог) ребенок будет значительно реже 
рые воз болеть острыми респираторными заболевания- 
а самом ми, что, в свою очередь, создаст предпосылки к 
ения со уменьшению аденоидов. Кроме того, по мере ро- 
нервной ста ребенка объем носоглотки станет увеличи- 
ле позво. ваться. В результате носовое дыхание улучшится. 
ИМО При консервативном лечении требуется по- 
стоянное наблюдение детского отоларинголога: 
что если если этот метод окажется неэффективным, а 
та ВИН тем более если возникнут осложнения, следует 
г А вовремя прибегнуть к хирургическому лечению, 
тнестиё] тоесть сделать ребенку операцию по удалению 
искрив/ аденоидов. 
ство леї 
точно 
лько Хирургическое лечение 


аденоидов 


Наиболее распространенным и достаточно эф- 
фективным методом лечения аденоидов У детеи 
ис" является их хирургическое удаление — аденото- 


ое и мия. Но чтобы решение об операции было обос- 
‚ро! аи нованным, необходимо провести ребенку все 
оте? ит возможные диагностические процедуры: К опе- 
рапи? рации следует прибегать только в случае острой 
ати необходимости; когда исчерпаны все средства 


консервативного лечения: Показания для адено- 
томии — стойкое затруднение носового дыхания, 
приводящее к частым простудным и инфекцион- 
ным заболеваниям ребенка, снижение слуха, рет 
Цидивирующие отиты, осложнения со стороны 
очных пазух носа (синуситы), синдром об- 
вного апноэ (храп) во время снаи оО 

з течественной медицине часто 

ыйп Многие ЛОР-вР 


по 1/4 стакана в день 
независимо от возрас- 
та. Если же ребенок 
прооперирован, 

после удаления адено- 
идных вегетаций необ- 
ходимо тщательное 
лечение 
воспалительного 
процесса в носоглотке 
такими же способами, 
какие применяются 
в лечении ринита. 


Удаляют аденоиды 
не потому, 
что ребенок часто 
болеет. 
Необходимость 
в операции 
возникает только 
в том случае, 
если все лечебные 
процедуры 
оказались 
не эффективны 
иу ребенка 
появились 
осложнения — 
‘например, 

и: 


о обязательно удалять, проконоул С 
идыи ИХ Над гого доктора. Диагноз и рекомь 


Нда, 
руйтесь У Др не подтвердитьоя. Вообще, оу 


Онча, 
и 

ЦИИ МО ие об операции должен вместе с а 
тельноеё!р 


ИНГОЛОГ ИЗ 

г ане отолар Поли. 
мать хирур? 

ми прини 


КЛИНИКИ. 


Золотой стандарт 


ители, услышав от врача, что ребе. 

о ация, этого боятся, потомучтозна. 
АЕ о делают эти операции. Ребенка 
к лено креслу, и будут уда. 
а вую». Тот, кому в детстве 
лять аденоиды «на живу м. 
«вырывали» гланды или аденоид 0 ту 
экзекуцию всю жизнь. У детей, которыхопериро- 
вали без наркоза, впоследствии возникали Но 
ные недержания мочи, тики, заикания. Такой 
подход давно устарел. Ребенок не должен при: 
сутствовать на своей операции — это табу, 

Сейчас аденоиды у детей удаляют с помощью 
эндоскопической техники, применяя обезболи 
вание. Это стандарт. Если врач от него отступит 
родители могут обратиться в суд. Операции 
такого рода проводятся как под местной анебте 
зией, так и под общим обезболиванием (Нарк 
зом). Обезболивание влияет на качество 0094 
ции. Под наркозом ребенку не больно, оННе Е. 
противляется, и хирург может более тщате ди 
Удалить аденоидную ткань, не травмировав 00 
этом соседние органы. |: 

Техника аденотомии под местным обезбо М 
ванием хорошо знакома оториноларинголо!8 


Е 0 
Специальный кольцевидный нож (аденої 


има” 
ВВОДИТСЯ в область свода носоглотки, ПрИЖ 8 
ется к нему —в 


т 
этот момент аденоидная руки 

ВХОДИТ в кольцо аденотома. Одно движение 

Э иаденоиды у 


Н далены. (803: 
аряду с очевидными преимуществами, 
можность выполнения в амбулаторных УЛ 


я 
кратковременность и относительная техни“ ма. 


часто происходит по 


'ание аденоидов, Причин 


дыхат 
жащи 

Энд 
под о 
ной В: 
До ур‹ 
циаль 
мотр | 
ЮТСЯ ғ 
зация, 
Затем 
адено: 


лкали но 
\ия. Такой, 
лжен при 


жет стать и не до конца удаленная ткань, и аллер- 


гия, и наследственная предрасположенность, Не 
редкость, когда аденотомию детям делают два, 
три и даже четыре раза. Кроме того, некоторые 
врачи считают, что если удалять аденоиды в бо- 
лее раннем возрасте, то риск их нового появле- 
ния гораздо выше. 

Повышению качества и эффективности операции 
способствует развитие и внедрение в детскую ото- 
риноларингологию современных методик, таких 
как аспирационная аденотомия, эндоскопическая 
аденотомия, аденотомия с применением шейвер- 
ных технологий под общим обезболиванием. 

Аспирационная аденотомия производится 
специальным аденотомом — полой трубкой с 
расширенным на конце приемником для адено- 
идов в виде башмака. Другой конец аденотома 
соединен с отсосом. При аспирационной адено- 
томии исключается возможность аспирации 

(вдыхания) кусочков лимфоидной ткани и крови в 

дыхательные пути, а также повреждения близле- 

жащих к носоглотке анатомических образований. 

Эндоскопическая аденотомия производится 
под общей анестезией (наркозом) с искусствен- 
ной вентиляцией легких. В ротовую часть глотки 
до уровня занавески мягкого нёба вводится спе- 
циальный жесткий эндоскоп. Производится ос- 
мотр носоглотки и задних отделов носа. Оценива- 
ются величина аденоидных вегетаций, их локали- 
зация, выраженность воспалительных явлений. 

Затем через полость рта в’ носоглотку вводится 

аденотом или аспирационный аденотом: Подкон- 

тролем зрения хирург проводит удаление лимфо- 
идной ткани. После остановки кровотечения про- 
водится повторный осмотр операционного поля. 
Врачебный опыт показывает, что’ У большинства 
больных однократная манипуляция даже привит 
зуальном контроле не приводит к полному удале- 
нию лимфаденоидной ткани из носоглотки. Остат- 
Ки аденоидов удаляются дополнительно с помо= 
Щью специальных инструментов. 


ивопоказаниям проведения әденотомии, 
су лии развития мягкогои твердо 
ы твердого нёба, воз 


Советы родителям 


~ Укрепляйте 
иммунитет ребенка, 
закаливайте его, 
больше гуляйте с 
НИМ, 
занимайтесь 
спортом. 
• Если ребенок не 
вылезает 
из болезней, 
задумайтесь, где 
он подхватывает 
новую инфекцию- 
+ Не отправляйте 
недолеченного 
ребенка в детский 
сад или в школу. 
• Следите 
за тем, как дышит 
ваш ребенок. 
Затрудненное 
носовое дыхание — 
это опасность 
гипоксии 
(кислородного 
голодания) мозга 
• Не откладывайте 
визита к врачу. 
Если сомневаетесь 
в диагнозе, 
проконсультируйтесь 
с несколькими 
специалистами. 
Родители должны 
быть убеждены 
в том, что 
предпочтителен 
именно тот 
В ‚Или иной метод 
‘лечения, 


Е зб9консульти 


те заболевания верхних дыхатель, 
лоносительтво (наличие в Органу 
ительного времени возбудить 
го заболевания без признаков а 
период до 1 месяца после профи. 
прививок. Если ребенок перенес 
ию, удалять аденоиды можно спустя 1. 
а сле выздоровления. Во время эпиде- 
Иа операцию тоже делать не стоит, 
мии 


Дои после операции 


Операция по удалению аденоидов не является не. 
отложной. К ней можно и нужно подготовиться = 
пройти комплексное обследование, собратьвсене- 
обходимые анализы, подлечить зубы, выбрать под: 
ходящее время (до операции ребенок не должен 
болеть в течение месяца). 

После операции дети практически сразу могут 
вести обычный образ жизни, разве что в первые 
день-два желательно поменьше бегать. Самое 
главное — не перегревать ребенка, кормит 
жидкой, прохладной, нераздражающей пищей 
чтобы избежать опасности кровотечений. Ребе- 
нок спокойнее отнесется к предстоящему вм 
шательству, если пообещать ему лечение... М 
роженым! Снижение местной температуры спо- 
собствует быстрой остановке кровотечений: 

Как правило, заметное улучшение возникает сразу 
после операции. Правда, иногда первые дни многие 
дети продолжают дышать через рот, может какое-то 
время оставаться гнусавость и заложенность Н 
зо послеоперационный отек слизистых м 
альные вы опадает о А у“ 
реплению о упражнения способе ка 

льных мышц, восстановлени 


ВИЛЬНогО мех. 
анизма внешнего дыхания И УС" 
нию привычки ды д асти 


п шать через рот. Такую ГИМН 
Роводят под ко ў ечебної 

тролем специ та по л 2 
Физкультуре ИР циалис 


ветствующей кон 


кончатель 
ны 
месяц. р, 


сультации: 
ій эффект можно оценить “ 
У станет легче дышать, И 
и кислородного голодания 
Если аи лоот) восстановится © 
гих болезней >! УСПели обрасти «букет 

‚ через месяц ребенк 


ровать у. 1и! 
®шения лечения ров врачам 


грыжи 
ливае 
Морд. 


Самое 


‘лечит лазер 


Еще совсем недавно для хирургического лечения межпозвонковой 


\Вляетоу грыжи требовалось проведение обширной операции. Но с тех пор 
ОТОвИТЬя _ как австрийский нейрохирург Ашер с этой целью впервые применил 
орать все лазер, положение изменилось. Теперь для удаления грыжи 
зыбрать т: достаточно небольшого отверстия. 
К Не дота Современный метод пункционной лазерной деструкции грыж 
1 разуми применяется и в России, причем не только в элитных клиниках сто- 
что вере лицы, нои везде, где есть возможность приобрести и установить 
„гать. Сай специальное лазерное оборудование. Недавно, например; 
ака, кори в печати появилось сообщение, что японский аппарат для лечения, 
3 а. > 
ощей ПИШЕ грыжи межпозвонковых дисков стоимостью 7,5 млн рублей устанав- 
.чений Р ливается в Саранске, в республиканской клинической больнице 
гоящему Мордовии. Что же представляет собой этот метод? 
лечение 07 
лерату?® Самое слабое звено рого находится самая важная честь 
отечен" я — пульпозное ядро. Оно представ- 
д) Й ий гель из по- 
знИКа А Наш позвоночник состоит из мно- ляет собой студенистый плекса 
2 е дни и 1 жества отдельных позвонков, Свя лисахаридно-белково ааа 
Й О: 
ВЫ! жет об зок, суставов, на долю которых по- связанный с Фиби е. 
М0” (т рой выпадают чрезвычайно боль- соединительн а 
ино 08 ает ядро и не даетему вый 
же 060 шие нагрузки. Для того чтобы это ЖИВ оа 
ист? 0 е сложное сооружение выдерживало пределы кольца: 
ДИ р! мощное давление, необходимы 


амортизаторы. Роль главных амор- 
тизаторов в позвоночнике играют 
диски, расположенные между тела- 
ми позвонков. 

Строение межпозвонковых дист 
Ков приспособлено к выполнению 
Этой функции. Сверху и снизу они 
' хрящевыми пластинками, 


ЭБИ 


в 


иброзное 
1. ИСТЫА 


диффузии (пассив- 
ения кислорода И 


питательных веществ ИЗ соседних 
позвонков), медленный обмен ве 
ществ в хрящевой ткани создает 
предпосылки для ее быстрого ста- 
рения. С возрастом из-за потери 
воды упругие свойства хряща утра- 


чиваются, и даже небольшие на- 
стрескиванию 


грузки приводят к ра 
диска. 

У современных людей процесс 
старения дисков нередко начинает- 
ся задолго до старости: начальный 
период разрушения хряща порой 
наблюдается даже в подростковом 
возрасте. В этом винят плохую эко- 

логию, неполноценное питание, на- 

следственную предрасположен- 
ность. Но непосредственной причи- 
ной преждевременного выхода хря- 
ща из строя врачи считают хрониче- 
скую перегрузку позвоночника в ре- 
зультате длительной сидячей рабо- 
ты, неправильного поднятия тяжес- 

тей, нарушений осанки. 

он 
вдруг о иные наклоне; 
щщутили в ней острую боль 

можно б Й 

с большой вероят 
предположить, что вст 
у произошла мик- 


роскопическ: 

ая трещин 

Д а, разры 

002 вонкового диска, Е Еа 
ИЙ сильную боль и асаа. 


пазм мышц 

29 спины, Е 

9и . Если тре 
ьшая, то Неприятные Н Ке 

стро утихают ме 


тается за счет 
вого проникнов 


рефлекторный 


зрывах повр 
я значите 
я — 


никать в тре 


задней ча 


„ Но при повтор- 
еждение диска 
ЛЬНЫМ, а боль — 


щины. Возникает вос 
реакция с образовани. 


расправляется, его высота увел! палительная (на 1-2 мм) вь 
чивается. о людей ем небольших т ІПЯЧИ- 
товат) и Е ви ПИ ваний, называе а рузиями 
хрящ диска не имеет сосудо которые чаще всего образуются в 
сти диска. Это проявляет. 


ся болью ноющего, распирающего 
ИЛИ стреляющего характера, усили- 
вающейся при определенном поло. 
жении тела. К примеру, протрузияв 
м отделе позвоночника 
ую боль с отдачейв 
ногу по линии «лампаса». Еще бо- 
лее мучительные боли возникают 
при переходе протрузии в грыху, то 
есть когда фрагмент ядра диска на- 
чинает выходить За пределы диска. 
Появившаяся грыжа может привеб- 
ти кзначительному снижению каче 
ства жизни. Каждый, КОМУ доводи“ 
лось хоть раз испытать проблемыс 
позвоночником, знает, насколько 
они выбивают человека из строя. 
Очень опасными могут быть И 0с: 
ложнения — серьезные нарушения 
иннервации, приводящие к раб 
стройству функций разных органові 
иннервируемых позвоночником, ИЛИ 
поражению мышц с нарушением дви 
гательной функции, а в дальнейшем 
— к атрофии нефункционирую и" 
мышц, Нарушения могут быт #9 
ратимыми. Вот почему специали® 
рассматривают боль в позвоночні!" 
как сигнал «509», который нельзя я 
норировать. К сожалению, метод 
радикального консервативної в. 
ния, способного остановить Д® е 
рацию ‘структур позвоночника! ге 
еще не разработано, поэтомУИ 
лагается хирургическое. 
«По-иненло неро: 
тивное лечение гРЫ 
чение полугода не дает реЗ 
То показана операция: ‘разум 
ВЫВОД о ее целесообразно ти 
ется только после тщате ног” 
следования, лучше всег 


поясбнично 
дает характерн 


поиск м 
внедрен 
тичных 
лазерна 
зация — 
пяченнс 
— один 
соврем: 
Онав 
бой игл 
минима 


ИИВ грыҳут 
дра дискане 
›еделы диса 
ложет приве 
чижению к 

кому довод 
ть проблеми? 


нор 
котора 


езонансной томографии (МРТ), 
я позволяет Увидеть разру- 
шенные диски, протрузии, грыжи ди- 
сков, положение спинного мозга и 


его корешков. 


облучение через просвет иглы 


Выполнявшиеся ранее обширные 
операции по устранению межпоз- 
вонковой грыжи в 15-20% не имели 
должного эффекта или даже давали 
осложнения, поскольку травмиро- 
ванию подвергался большой учас- 
ток тканей. Естественно, больные 
опасаются таких операций, да и 
многие врачи их тоже не привет- 
ствуют. Поэтому во всем мире идет 
поиск малоинвазивных (инвазия — 
внедрение), то есть менее травма- 
тичных технологий. Пункционная 
лазерная деструкция (или вапори- 
зация — выпаривание лазером) вы- 
пяченного пульпозного ядра диска 
— один из наиболее перспективных 
современных методов. 
Онавыполняется с помощью осо- 
бой иглы, которая вводится через 
минимальный разрез в коже и че- 
рез которую ткань пораженного 
хряща облучается лазером. Эта 
процедура проводится под контро- 
лем компьютерного: сканирования 
позвоночника, благодаря чему спе- 
Циалисты могут точно рассчитать 
место вкола и угол наклона иглы: 
Через просвет иглы в поражен- 
Е диск (шейного или пояснично- 
тела позвоночника) вводится 
а и в импульсном режиме 
зводится лазерное облучение 
а, не затрагивающее саму 
пульпозного ядра. Эта прог 
щаяся около часа, да- 
т общего наркоза и 
Д несте- 


водом удаляется, разрез зашива- > 
ется, и через 3-4 часа после опе- 
рации пациентам уже разрешает- 
ся ходить в полужестком корсете, 
а через 5 дней их выписывают до- 
мой. 

Применяемые затем массаж, 
физиотерапия, медикаменты по- 
могают пациенту быстрее восста- 
новить нарушенное кровообраще- 
ние в мышечном и связочном ап- 
парате позвоночника и вернутьсяк 
обычной деятельности“ 

По свидетельству специалистов, 
облучение лазером, нагревающее 
диск до 70 градусов, не только не 
разрушает ткань, но и, наоборот, 
стимулирует рост новых хрящевых 
клеток. Благодаря этому в течение 
3-6 месяцев (самое большее = го- 
да) после этой операции происхо- 
дит рост новых хрящевых клеток, 
что укрепляет диск. Боли в позво- 
ночнике, связанные с дегенераци- 
ей диска, в процессе его восста- 
новления постепенно исчезают. 


Введение пункционной иглы 
во время лазерной 
реконструкции дисков 


Клиническая практика’ 
ет, что метод лазер 
ции наиболее е 


скопом 


Но что делать те 


торых уже иска? Здесь Уже 
позвонкового А 


ива- 
нельзя ограничиваться са 
нием выпяченной части ядра д 


опера- 
Требуется более ор я 
ция по удалению гр медицинской 
чуду современной жет 
техники — эндоскопу, хирург мо 
работать в самых труднодоступных 
местах человеческого тела без раз- 
резов, через узкий прокол, в кото- 
рый и вводится оптический прибор. 
Для оперативного лечения меж- 
позвонковых грыж применяются 
особые эндоскопы, совмещающие 
в себе и рабочий канал для инстру- 
ментов хирурга, и оптический ка- 
нал, через который изображение 
передается на экран видеомонито- 
ра. С его помощью специалисты 
контролируют весь процесс опера- 
ции, начиная с момента введения в 
диск иглы и трубчатых расширите- 
лей, через которые микроскопичес- 
кими инструментами удаляется 
ущемленная в трещинах диска гры- 
жа. После этого с целью укрепления 
хряща проводится облучение диска 
лазером. Как и лазерная вапориза- 
Ция, эндоскопическое удаление 
межпозвонковой грыжи произво- 
ДИТСЯ с помощью местной анесте- 
зии в комбинации с внутривенным 
введением седативных (Успокаива- 
ющих) и обезболивающих средс 
Постоянный контакт. врача и си. 
ного во время операции помогает 


полностью изб, 

ежать какого 

=Л 
повреждения нервных ие 


лась пры 


рез практически без поврежден, Ч 


костных СТРУКТУР: Мышцы не т то 
вреждаются — их просто отводят, труЗи! 
сторону. Во МНОГИХ случаях для ўс нию, е 
корения регенерации и снижен ИОН 
риска рецидива после удален име 
грыжи проводится восстановител,. дейст 
ное лазерное облучение диска, Бо. же пр 
левой синдром после такой опера. лятор 
ции выражен незначительно, авс. оказы 
становительный период занимает екта 
всего несколько дней. Уже на вто- отсут 
рой день после вмешательства па. гают> 
циенты начинают заниматься ле: тем 
чебной физкультурой, направлен: мене! 
ной на формирование мышечного МЕ 
корсета и восстановление объема дежн 
движений позвоночника: собно 
Опыт применения малоинвазив- не дот 
ных хирургических методов! леч Кп 
ния межпозвонковых грыж Влав: лами 
ном клиническом госпитале МВД Е 
России свидетельствует, что боль, хряща 
связанная с грыжей, у.84% пациен препа 
тов уменьшилась в течение первё* ра, пі 
трех суток после лазерной вапор" ферм, 
зации, а у каждого десятого — УЖ пуска, 
на операционном столе. п 
ОЕ результаты, лечен/й аа 
в сроки от 3 до 12 месяцев после Ства ! 
пункционной лазерной вап0р/8 них и 
ции межпозвонкового диска! ам вопоқ 
нили: положительно 87,1% пара ё хондр 
тов. Ухудшение состояния Пои ходят, 
операции ни в одном случае #& нимат 
блюдалось, ноу 12,9% пацие ней п 
эффект от нее отсутствовал, Поб Доб, 
ут дис Обие 
му им была проведена микро я Ещ 
кэктомия для улучшения состоя следе 
Большинству пациентов она Аце несту 
ствительно помогла. Исчез! онус тель 


болей, восстановление 
Мыши и объема движений 
ночника отметили 67,1% 
Немаловажно, чтоте, кто’ 
ствовал эффекта после 
ного вмешательства, н 
Ухудшения состояния: 


чтобы не допустить грыжи 


что делать, чтобы не допустить про- 
трузий и грыж дисков? К сожале- 
нию, все лекарства, которые тради- 
ционно применяются для лечения, 
снимают лишь боль, спазм, но не 
действуют на сам хрящ диска. И да- 
же препараты, содержащие стиму- 
ляторы и питательные вещества, не 
оказывают должного лечебного эф- 


фекта, поскольку сосуды в хряще 
Чательота отсутствуют и лекарства не дости- 
аниматья,  гают хрящевой ткани. 


Тем не менее комплексное при- 
менение разнообразных средств 
во многом позволит продлить на- 
дежность и амортизационную спо- 


Й, направе 
ие мышех, 
вление обыр 


чика. 

1 собность межпозвонковых дисков, 

л малоинвё® не допустить образование грыж. 
методов Ж К примеру, сегодня широко рек- 
их грыж В ламируются хондропротекторы = 
госпитале! препараты, улучшающие структуру 
‚твует, что хряща. Несмотря на то что такие 
я, У 84% 18 препараты (ДОНА, терафлекс, арт- 
д ение ра, пиаскледин, мукосат, остенил, 
1 ой вай ферматрон и другие) свободно от- 
азер! 102 пускаются в аптеках без рецепта и 
дес! предлагаются в рекламных матери- 
столе е алах как профилактические сред- 
льтат® ий ства, следует знать, что каждое из 
У еся® е них имеет свои показания и проти- 
20 Й ваї 0 вопоказания. Кроме того, не бывает 
ерн0 диб хондропротекторов, которые под- 
‚вого 1% Ходят всем или которые можно при- 
но 87, нимать для предупреждения болез- 
0 ней позвоночника и суставов напо- 


добие витаминов. 

Еще с большей осторожностью 
следует подходить к применению 
нестероидных противовоспали- 
ельных средств (таких как дикло- 
вю ибупрофен, индометацин): 
'о-первых, они мо 


гут отрицатель- 


препараты этой группы, так назы- 
ваемые селективные ингибиторы ` 
циклооксигеназы-2 (найз, мова- 7 
лис,целебрекс), в значительно 
меньшей степени раздражают же- 
лудок. Тем не менее лучше соче- 
тать прием противовоспалитель- 
ных средств через рот с их мест- 
ным использованием в виде мазей 
и гелей (к примеру, индометацино- 
вая, бутадионовая мази, фастум- 
гель, диклофенак-гель, долгит- 
крем). 

Гораздо безопаснее использо- 
вать средства физиотерапии. Так, 
при отсутствии обострения бывает 
полезен специальный массах, ко- 
торый активизирует кровообраще- 
ние в мышцах и передачу нервных 
импульсов, тем самым улучшая 
состояние позвоночника. Этой же 
цели служат мягкие методы аппа- } 
ратного воздействия: магнитоте- |. 
рапия, лазеротерапия, электрофо- Г 
рез с димексидом, рапой, КВЧ-те- 


рапия. 

Очень полезны сеансы мануаль- 
ной терапии, если их проводит хо- 
роший специалист, умеющий кор- 
ректировать состояние мышц И 
связок, что благотворно сказыва- 
ется на положении позвонков и диз 
сков. К мануальной терапии жела- 
тельно прибегать регулярно, нере- 

аз в год. ‘ 

Жи нельзя не напомнить © = 
роли лечебной физкультуры» а 
даря которой укрепляется мыш й 
ный корсет — он поддержи! р 
звоночник И помогает УМОВ 
нагрузку. Очень полезны пл: 
или упражнения в в 


сп 
Ж 
ИН. дер 
Илья Мурав теле! 
г О ИМ слей 
227 Я 
НЫ цин 
еме и 
= сп цИНС! 
Слова «квантовая меди Й. е уу нині 
я Фё ! ДТ 
цина» воспринимаютс | | луче! 
( 
как попытка заглянуть 0208 
ем ет 
в будущее. Между т 7. И С, 
сас есдаует уже ПИ ИМИ А 
я ПИ И данні 
Й Г] И ИН 
сейчас, ост › НИИ Не 
это воздействие на жи- Ц 
вой организм тремя ви- «Русл 
дами излучения — крас- новр 
ным, инфракасным и а 
лазерным в постоянном оо 
магнитном поле. Все ний в 
эти виды излучения су- Они ‹ 
ществовали в природе рман 
всегда, но использ раще 
да, б 29 а 
вать их с лечебной це- обме 
лью люди научились годар 
сов 
В сем недавно. В основе квантовой медицины — синтез ме 
ровы аппараты кван- древних традиций и современной науки: Она н, ан 
товой терапии, появив- сочетает в себе тысячелетние знания ви Си 
шиеся в конце прошло- ной медицины с современными предстал, 0 пс 
Го века, были громозд- Ниями квантовой физики. Использоваћ НЫ | 
У ехе 
кими и неудобными. Этих знаний, современных компьютерны а ря ел 
Постепенно они совер- Нологий, развитие базы электроники В М 07 ста о 
Шенствовались. Насе-  зинсКОМ приборостроении позволило об: на т 
годняшний здать уникальные аппараты, которые сП00 95:39 
день одним ны пом ) бзаь 
из лучших Очь при многих заболеваниях: т на 
Е приборов Квантовая медицина — достойная альт та все 
к НтОвой терапии счи- натива Фармакологическому лечению, к К аА во 
ется «Руслан», ты как известно, не обходится без пб блум, < 
Разработан коллек- пффактов. А если учесть, что. хронИ“ ства Пеи 
биво Зеленоградского м приходится принимать леКаР рав 
АО “Инновационный те ТОЯННО, то для них такой прибор квант ре" зы ви; 
Рапии — про, тимуЛИР? Са 
Росто находка. Он © 30° леч 
тетки в биологически активных точ и. ить 
Нах малыми и 


дозами вого излУЧ 
определенны свето 


Организм б 
ы | 
Олезни в тт возвращается иЗ 


абильно здоровое. 


Спомощью «Руслана» можно под- 
ерживать здоровье в течение дли- 
тельного времени: Многолетние ис- 
следования, проведенные в Меди- 
ЦИНСКОМ радиологическом научном 
центре Российской академии меди- 
ЦИНСКИХ наук (МРНЦ РАМН) г. Об- 
нинска доказали, что квантовое из- 
лучение оказывает высокоэффек- 
тивное лечебное воздействие на 
клетки организма. Об этом же сви- 
детельствуют и статистические 
данные этого центра по поводу из- 
лечения больных. 
Целебный эффект аппарата 
«Руслан» достигается за счет од- 
новременного воздействия трех 
факторов: инфракрасного, лазер- 
ного и красного видимого излуче- 
ний в постоянном магнитном поле. 
Они оказывают мощное стимули- 
рующее воздействие на кровооб- 
ращение, клеточный мембранный 
обмен веществ, гармонизируют 
обмен веществ в организме. Бла- 
годаря этому приводятся в дей- 
ствие скрытые ресурсы организ- 
ма, активизируются его защитные 
Функции. 
С помощью «Руслана» можно лет 
чить множество заболеваний, не 
выходя из дома. Собственно гово- 
ря, он для того и создан, чтобы 
Стать современной МИНИ-КЛИНИКОЙ 
А Сейчас многие стремятся 
А Тисы семейным врачом, но 
то Е себе это позволить. 
т © раВублан» вполне срравлех 
оло ОРА медицинского об= 
я всей семьи. Для него 


ей. Он незаменим и для 
Й, так как помогает 


дорал. 


способность сопротивляться не- 
благоприятным факторам внеш- 
ней среды. 

А если перечислять специализа- 
ЦИИ ЭТОГО «домашнего доктора», то 
список окажется внушительным. В 
него входят гастроэнтерология, ги- 
некология, дерматология, кардио- 
логия, неврология, отоларинголо- 
гия, проктология, «Руслан» приме- 
няется при нарушениях функций 
опорно-двигательной системы, со- 
судистых заболеваниях, в травма- 
тологии, хирургии и многих других 
областях медицины. А если в доме 
есть животные, «Руслан» возьмет 
на себя функции ветеринара. 

К аппарату прилагаются методи- 
ческие рекомендации, разработан- 
ные группой высококвалифициро- 
ванных медицинских работников 
под руководством завотделом ла- 
зерной и фотодинамической тера- 
пии МРНЦ РАМН профессором 
М.А. Капланом: 

Избавление от болей и улучше- 
ние состояния при лечении прибо- 
ром «Руслан» наступает достаточ- 
но быстро. Шри варикозном рас- 
ширении вен после применения 
аппарата боли исчезают уже на 
третий день: Всего нескольких сез 
ансов длительностью от 5 до 25 
минут достаточно, чтобы почув 
ствовать серьезное улучшение при 
болезнях сердца, сосудов, легких 
при остеохондрозе, ЛОР-заболе 
ваниях, подагре, простата 
родермите. За три-пять. 
нормализуется секреция а 

ного сока, нарушенная п 
ной болезни, и язва начин 


нских учрежде" 


едици 
скольких мед! МН г Обнинска, 


ниях — МРНЦ РА ом центре 
Государственном науч Москва), в 
лазерной медицины (2 г ЛЕ 
3-м Клиническом Ве НО. 
тале им. Вишневского г ар Ин- 
горска Московской облас и. 
ой помощи ИМ. 
ституте скор отделе- 
фосовского, В лечебном 5 
нии госпиталя ГУВД г. Москвы. 
том, что «Руслан» заслужил высот 
кую оценку специалистов, свиде- 
тельствует хотя бы тот факт, что 
после испытаний аппараты нашли 
применение в Институте Склифо- 
совского и госпитале ГУВД для 
дальнейшего применения. 
у «Руслан» очень удобен — несло- 
7 — жен в эксплуатации и совершенно 
безопасен, по форме и размерам 
напоминает современный телефон- 
ный аппарат. Выбрав по методичес- 
кой инструкции режим, требующий- 
ся для лечения, надо установить со- 
ответствующие параметры на пане- 
ли прибора, нажав всего несколько 
кнопок, — и можно приступать к ле- 
чебному сеансу. (К аппарату прила- 
гаются подробная инструкция по 
эксплуатации и методические ука- 


зания ПО лечению © иллюотра И 
ми.) Единственное предоотереу 
ние: не следует смотреть в “лазер 
НЫЙ луч» излучателя. 

Привлекательность “Руслана, 
еще и в том, ЧТО ОН помогает здо. 
ровым не болеть. Достаточно про. 
водить сеансы оздоровительној 
квантовой терапии несколько разв 
год, чтобы избежать заболевании, 
Такой прибор полезно иметь дома 
любому человеку, как больному, 
таки здоровому. Он поможетснять 
усталость после тяжелого трудо 
вого дня, предотвратит заболева- 
ние гриппом во время эпидемии, 
защитит от обострения язвенной 
болезни. 

«Руслан» имеет регистрационное 
удостоверение Минздрава РФ 
(№29/06020303/5171-03 от 11 ап- 
реля 2003), сертификат соответ 
ствия государственным стандар 
там по разработке и пройзводотву 
медицинской техники (№2060 
ВУ.МЕ20.В03689). Наша Фирм 
имеет лицензию на производ 80 
медицинской техники МИНИСТЕВ 
ства промышленности науки И 10% 
нологий РФ (серия М № 017795). 8 


Аппарат квантовой терапии 
«РУСЛАН» 


можно приобрести по адресу* 
124498 Москва, Зеленограг 


Солнечная аллея, 
МИЭТ, строение 9, 
отдел продаж. 
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друг другу "=== 
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В рубрике «Поможем друг другу» мы п 
читателей — и просьбы о помощи, и советы тех коей 
преодолеть свой недуг. Опыт исцеления ое ое к.“ 
надежду на излечение даже тем, кто уже отчаялся, Е 
того, на некоторые письма нам удалось получить ответ 
специалистов, занимающихся этой проблемой. Публикуем их 


рекомендации и комментарии, которые, как мы надеемся 
помогут многим. , 


Убликуем письма ~ 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


22 «Мне 58 лет, у меня варикоз в тяжелой форме. Зиму еле 
пережила. Врачи советуют делать операцию, ноя как-то ре- 
шиться не могу. Если кто-нибудь справился с таким заболе- 
ванием народными методами, напишите, пожалуйста, на 
адрес редакции. Буду благодарна». 
Александра Иванова, г. Москва ! 


22$ «Полгода назад мне поставили диагноз = лимфогрануле- 
матоз. Периодически сдаю анализы крови: Лимфоциты на- 
много выше нормы, но врачи никакого лечения не назначают» і 
Сейчас мне 72 года. Если кто-нибудь вылечился от этого зав 


болевания, расскажите, какими методами вы лечилибь». ! 
Надежда Абрамова, г. Екатеринбург 


25 «В книжке советовінародной медицины вында поо 
что гипертонию в начальной стадии можно вылечить оға 
свекольным соком, А потом нашла другой ена Е та- 
ного кваса, который тоже нормализует давлен ами и сло- 
кой: взять 3-4 свеклы, очистить, нарезать Пласа 

жить в трехлитровую банку (пласт 82 
той примерно 5 см). Потом налить остуже ь банку в теплое 
ду и обвязать горлышко марлей. Постава 

место, ежедневно помешивать содержи процедить И п 

кой. Через неделю квас готов: Его НУЖНО про едную порцию 
вить в холодильник, а в банку. заложить 


свеклы. Пить квас сколько захочетоя, гие но не знаю: 
Хочу попробовать и ТОТ И ‚другой Р' 


лучше — сок или квас?» 


елова, — 


№ 


вы. 4 


марганца, кобальта, фосфора, незамениии, / 
иятно здесь 
ой системы. Очень благопр А т, Ї ки! 
а = 
дя сердечно оби трия — более 50%, ео каль Й 5%, мо н 
ние натрия и кальци астворимость неорганическо Д ция: Г 
обеспечивает хорошую Р лезен свежий свекольный сок. Активные бу, (дл 


0. 
Е жашиеся в нем, стимулируют образовани, 


егулируют сосудистый тонус, расширяют кровеносные со; 
а ют образованию тромбов, способствуют улучшению па 
суды, пр 


й си 
ти (особенно при атеросклерозе), укреплению нервной система 
о ах и бессоннице. Есть данные о противораковои ‘активной иа п 
вроз 


Считается, что Наи 
логические вещества, 


ЛИС 
о соки при гипертонической болезни. В этом случае народнаяме- сто; 
дицина советует пить его по 1 стакану З раза в день в течение 2 месяцев. Но 40т 
следует знать, что свежеотжатый свекольный сок противопоказан при 3а- кан: 
болеваниях поджелудочной железы — даже у вполне здоровых людей это О 
он может вызвать тошноту, рвоту, общую слабость, падение пульса и арте- стег 
риального давления. Поэтому перед употреблением сок обычно отстаива- есте 
ютвпрохладном месте в течение нескольких часов. Правда, перед лечени- 
ем соком я бы все равно посоветовала проконсультироваться с врачом. 
Можнотакже поискать в аптеках или в «Лавках здоровья» сублимирован- 
ный свекольный сок. (Сублимация — это технология обезвоживания про- 
дукта в вакууме при отрицательной температуре, сохраняющая его свой- Не 
ства.) Такой сок производит российская фирма «Биоритм» под маркой лить 
«Бэта-Вета», он не имеет таких побочных эффектов, как сок, приготовлене 1 
гота домашних условиях. : ах 
| 
ски активные вещества свекольного а о Е и. Чеди 
тами молочнокислого брожения а ка, но и он еще обогащен ферм 2! 
мать сок, так что попробуйте. Но ив готовить квас удобнее, чем о кипя 
при Столь сложной проблеме, как Д случае консультация © р нут и 
Олезнымогут вызывать разные и Ония очень важна, ведь 4 3.1 
Я ро 
Светлана Мусина, врач ня р 
тепле 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Эта сладкая стевия 


При диатезе. 1 ч. ложку измельченной сушеной травы залить стаканом | 
кипятка, дать настояться и пить вместо всех сладких напитков. 

Можно купать ребенка, добавляя в ванну отвар стевии. 

При воспалении поджелудочной железы. Пить настой стевии как чай 


(длительно). 
Марина Ковалева, г Минск 


Совет гипертоникам 


вления нужно сначала приготовить настой ме- 
ан лиссыи ромашки (взять по 1 ст ложке каждой травы на стакан кипятка и на- 
чение и * стоять 20 минут). А теперь нужно сделать такой коктейль: в стакан налить 
Аст. ложки приготовленного настоя, 1 ч. ложку лимонного сока и по полета- 
здоровы: кана томатного и морковного соков. Пить коктейль мелкими глотками. 

Особенность этого коктейля состоит в том, что он расширяет сосуды по- 
Цени пуьи! — степенно, поэтому давление понижается достаточно медленно, что вполне 
ОК Обычно" естественно для организма. | 
авда, перед? 


При резком повышении да 


Юрий Кузьмин, Кемеровская обл. 


ваться с вр 
ВЬЯ» субли при гнойном отите 
иван р 
безе 600 Недавно я вычитала рецепты от гнойного отита, которыми хочу поде- 4 
аняюі Д литься. Моему сыну они помогли. 9 | 
ритм (0 т 1. Приготовить отвар измельченной травы верблюжьей колючки. Для 
< СОК, при этого залить 1 ст. ложку травы 1 стаканом воды, довести до кипения и КИ- | 
дать настояться 30 минут и про- | 


пятить на медленном огне 5 минут, затем 
ана З раза в день. 
ровохлебки лекарственно 


бане 30 минут Дать настоять 
3-4 раза в день: 


й 1 стаканом 


И цедить. Пить по 0,5 стак 
ся 15 ми- 


Ы 2. Залить 1 ст. ложку корневищ к 
анен и ки 7 Й 
) ен® пящей воды и нагреть на водяной 


аш 0 Н 
бот н ут и процедить. Пить по 1 ст. ложке Е 
положить туда 5 ла 
обнёй о’ 3. В эмалированную кастрюлю влить 1 стакан воды, положить И 
‚ль ИЯ А вровых листикови довести воду до кипения: посла го 
ажі?! ня и укутать ее на 2-3 часа. Три дня закапывать в И с зх 
ў теплого отвара и одновременно выпивая 2-3 ет. ЛО А 
| людмила Лагутина, Московская Е 


ое средство ПРИ колите 


в стакан кипяченого и остуженного молока; 
ла (продается в:аптеке) и выпить 


Прост 


Если случился приступ, 
вить 1-2 капли мятного мас, 
глоточками. Его можно приготовить и са 

яту нужно залить хорошим подсолнечн 

‚появления тного аромата. При плохо 
сла капнуп КУ, с 


Е Рубрику 
— = ние е 
Р. е ! 
вед пер 
Татьяна наль! 
е" 
Сахарчук, ГАЯ 
[6] 
кандидат КИ 
медицинских заде 
наук 

разн 
неса 
‹ 
риче 
сина. 
цептс 
тиви 
Прин 
‚= «У меня несахарный диабет. Об этом заболевании пишу Пр! 
гораздо реже, чем о сахарном диабете. Расскажите, пожа: зопрє 
луйста, о нем. Кроме того, у меня гипогликемия и гипотиреоз» ции г 
Е.С. Барабанова, возра 
Татарстан, г Тетюши разви 
маля 
О гипотиреозе мы уже не раз писали, так что повторятьсяне при в 
будем. Гипогликемия — это пониженное содержание сахарав врож/ 
крови. Причины ее возникновения могут быть разными, в том Цен 
числе и гипотиреоз. леван 
Цен 
Причины несахарного диабета имму 
Несахарный диабет (НСД) встречается гораздо реже сасий леван 
Кор Основной его симптом — мочеизнурение (полиурия): Б Вол 
о выделение очень большого количества мочи. © мо ВЯТ ду 

Ай теряют много жидкости. При этом повышается Ы 
тазы е солей в плазме крови. Улавливая это, осморец Проях 
' Одящиеся в стенках сосудов, посылают раздража В Начал 


щие импульсы к пит 


ини выде 
о ляется. 
зличивает Обратное всасывани 


Кроме того, ону 


аболевании ПИШ 
Расскажите, ПОХ 
МИЯ И гипотирет. 


ши 
то повторяться 


‹ержание сахара 
ть разными, вт" 


мочой из организма натрия. Если ваз 
ние жидкость из крови, которая профи 
первых» не концентрируется за счет обратн 
ЬЦЫ, хканальцев, а таки выделяется см 
аа за сутки 7-10 литров плазмы кро 
1 и обратно.) Во-вторых, при недост 
Е арживается там: 
8 


Опрессина 
Льтровывается 
(ео) всасывани 
очой. (В норме 
ВИ, НО 75-80% 
атке вазопресс 


разновидности несахарного диабета 
Несахарный диабет бывает периферическим и 
рическом (нефрогенном) диабете в организме 
сина. На самом деле количество вазопрессин 
цепторы почек к нему нечувствительны, либо он ворганизме быстро инак- 
тивируется. Нефрогенный НСД, как правило, начинается еще в детстве, 
Принем часто выявляются какие-нибудь структурные изменения в почках. 
При центральном несахарном диабете имеется абсолютная нехватка ваз 
зопрессина. Причиной этого может стать что-либо, повлиявшее на Ща 
ции гипоталамуса или гипофиза: например, травма Ес, энса 
возрастные изменения и др. Начинается он‘ обычно в 30° и 
развиться после гриппа, ангины, скарлатины, коклюша, Е в 
малярии, ревматизме, бруциллезе, токсоплазмозе, поа нова или как 
при водянке мозга. У детей он возникает после родо 
врожденное генетическое заболевание. Я бет — эндокринное забо- 
Центральный несахарный (как и сахарный) диа 
левание. шении функции 
Центральный диабет бывает и аутоиммунным и начало забот 
иммунной системы и агрессии к собственным а гормонов. | 
левания провоцирует применение кортикостер ай установить. Тогда ст 
Вомногих случаях причину НСД вообще не Й несахарный 
ВЯт диагноз: идиопатический (от греч. 1910$ == 


центральным. При перифе- 
как бы нехватает вазопрес- 
а достаточное, но либо ре- 


Проявление заболевания бывает ос 
ачало несахарного диабета зачастую! 65 ть от 3 

Рым). Больной начинает ежедневно Вы запаха, © е 

‘Только же мочи. Моча бесцветная, почти ия большого коли“ 
т блудок растягивается из-за употреблен ветственно, 8964 
и, При этом снижаются аппетит и, С00ї 


которых бывает ожирение). ьная слабость: 
кого Правило, больных беспокоит У звиваться Га0тр 
Поко. Ка Снижается, поэтому могут р желчных ПУТ 
косат Запоры, возникает дискинезия ное сера 
хост. ОРганизме появляются унашер а 
Ожи и слизистых, уменьшаются © 
головные боли, бессонница, 
ТЬ), развивается склонность 
ельными, Еслинелит 
"Я си | 


Диагностика 


й диабет проводится компле ди де 
озрении на несахарный ди коно мы 
При под енологическое, неврологическое, офтальмологиче 06 А 
вание: те лабораторное. Цель — найти причину Заболевания юр Е 
гиче 
ия соответствующих отделов головного мозга, заболева 
чек, опухоли, воспалительные процессы). 
Лабораторное обследование может выявить повышение ОСмотицера 
давления (повышение концентрации солей) крови и снижение дель 
плотности мочи (это важное отличие НСД от сахарного диабета, 


при коты 
ром из-за наличия сахара в моче ее ПЛОТНОСТЬ, наоборот, повышае 


ТСЯ) 5 
плазме крови повышается содержание натрия. 

Правда, похожие изменения могут быть и при тяжелых заболеванияхп 
чек, а много пить человек может и на нервной почве (при неврозах). Е 
еще ряд заболеваний, имеющих похожие симптомы. 
гноз врач может поставить только после полного обсл 


кое обследование проводят в стационаре. Там можно 
емую «пробу с сухоядением» 
раничении жидкости в 


НИЯ № 


9 После! 
Так что точный дй 


(7) 
едования. Иногда «Каку! 

сделать такназы вмартс 
: если у человека несахарный диабет, прот 


номере 
рационе состояние ухудшается, но после введения многие 
вазопрессина оно улучшается. 

заинтеј 
Лечение упомян 
Лечение ча е вс | 
м А ав РОВОдит эндокринолог: По возможности надо уста Фильтр 

мы и, 916вания: удалить опухоли центральной нервной сисїё Чтоб 
еда м почки и любые воспаления (антибиотиками и неспецифӣче ый 
А гивовоспалительными средствами) "аибол, 

Статке вазо | 
Раньше оос прессина используют заместительную терапию 40стов, 
применяли адиурекрин в 


У СОА, всегда Надо иметь пр 
| иях (кстати, бывает, В 
атика Заболевания), ине ограничи: 
Предпочтительнее холодна 
ВОДУ с лимоном и яблочн 


и себе воду, о 
что именно в Этих 


ют 


ей і. 


елать такна 
ий диабет пре 
О ПОСЛе)вве к 


После публикации 
«Какую воду пить?» 
вмартовском 
номере журнала 
многие читатели 
заинтересовались 
упомянутым там 
фильтром «Мегох». 
Чтобы получить 
наиболее 
достоверную 
информацию, 
мы решили 
побеседовать 
содним из 
Производителей 
Этого фильтра — 
заместителем 
Генерального 
Директора научно- 
производственного 
предприятия 
«Симпэкс и Красный 
Крест» Валерием 
Александровичем 
'Антиповым. 


пера агаг 


$ жн 
мб ар ки р 


бы 2 


е- 
ксперты оц 
ович, Как 9 м 
й Александр с качеств 

Е: Валер ааб ситуацию 
нивают С 


а 2 
питьевой воды!“ 


о ис У 
ния России вынужден в той или иной степе 
и не соответств бовани 
ВОДУ А еническим тре 
о является 
> Плохая вода Ще 
ых ИН! Х 
ичиной острых ое ь 
пр 
инвазий, виру 


Ч ания также 
"но-сосудистые сотен ло: 
связаны с араби каки 
ридами и т нафритов, гепа- 
случаи хронически Рожи 
титов, токсикозов у людей, 
вающих в районе Кемерово и Юрги, 
— срастворенными в местной воде 
азот- ихлорсодержащими соедине- 
ниями. Таких примеров можно при- 
вести немало. 
Ў — Но ведь на водозаборных станци- 
ях вода проходит системы очистки... 
| — Начнем с того, что в России ос- 
новная масса воды забирается из 
открытых рек или водохранилищ, в 
которые могут попадать сточные 
\ воды, содержащие нефтепродукты, 
органические соединения, тяжелые 
металлы, фенолы, удобрения и ядо- 
химикаты. В цивилизованных стра- 
нах уже давно разобрались с этой 
проблемой и отказались от исполь- 
зования открытых поверхностных 
вод, несмотря на то что применяе- 
мое там озонирование и Ультрафи- 


ие позволяет 


бителю 


подземные воды не защи т 
загрязнений. Исследования А 
зывают, что в большинстве пога 
НЫХ ИСТОЧНИКОВ содержание т А 
лых металлов и радионуклидов 
вышает установленные нормы, 
Что же делать, спросите ВЫ? 0. 
вет один, и он не нов: надо обяз, 
тельно очищать водопроводную в; 
ду непосредственно перед упот. 
реблением с помощью бытовых во: 
доочистительных устройств. 
— Сегодня на рынке представлен 
много разнообразных фильтров... 
— Несмотря на это разнообразие, 
большинство водоочистителей на: 
шего и импортного производства 
ЯВЛЯЮТСЯ адсорбционными, то есть 
такими, где в качестве очищающих 
компонентов применяются активи- 
рованный уголь, ионнообменные 
смолы и другие химические и при: 
родные вещества. В начале цикла 
работы большинство из них весьма 
эффектно вбирает растворенные В 
воде примеси, а мелкодисперсионз 
ные сорбенты задерживают и бак 


терии. Но у них есть серьезные 
недостатки. 

Прежде всего, режим сорбций 
этих фильтров требует стабильных 
условий эксплуатации и постоянно 
го контроля бактериальной среды на 
сорбенте. Но в домашних условиях 
Фильтр обычно используется с пере- 
рывами, что способствует обраста: 
нию сорбентов и ионообменников 
микроорганизмами. 


Другой серьезный недостаток 
в большинстве фил 


‘приходится | 


- срок его сл 


фильтр 
одной- 

—Ал 
НЫ ПОД 

= Да 
лей ест 
ки прол 
тивном 
снижае 
на 20-: 
Примен 


нке преду 
НЫХ Фильтр 
то разнообия 
ОЧистИтелеЕ 
го’ произво 
ЛОННЫМИ, 108 
стве очи 
еняются 8" 
поннообие“ 


оду через фильтр, который должен 
В 


быть уже давно выброшен. Немец- 
кие специалисты, проводившие ис- 
пытания сорбщионных фильтров, 
пришлик заключению, что уже пос- 
ле пятидневного перерыва в их ра- 
боте возникают микробиологичес- 
кие проблемы. А по истечении 3/4 
срока эксплуатации ни один фильтр 
уже не обеспечивал требования 
нормативов — качество воды ухуд- 
шалось. Так что надо знать: жизнен- 
ный цикл картриджей сорбционных 
фильтров, как правило, ограничен 
одной-двумя сотнями литров воды. 

— А мембранные фильтры лише- 
ны подобных недостатков? 

— Да, потому что у их пользовате- 
лей есть возможность периодичес- 
ки промывать мембрану по объек- 
тивному критерию: когда фильтр 
снижает свою производительность 
На 20-25%. Особенно эффективно 
применение трековой мембраны 


тое 
т ыы Со строго калиброванными 
рами), которая после загрязне- 
НИЯ элементарно промывается с 
ПОЛНЫМ восстановлением своих 
эксплуатационных свойств. Такая 
мембрана и используется в фильт- 
ре «Мегох». 

Фильтрация с помощью трековой 
мембраны признана сегодня самой 
передовой и эффективной техноло- 
гией для бытовой очистки воды — 
специалисты! оценивают ее как тех- 
нологию ХХ! века. Этот способ 
очистки позаимствован у самой 
природы. Каждая живая клетка, 
будь то животного или растительно- 
го организма, окружена тончайшей 
оболочкой — мембраной, которая 
обеспечивает клетку чистой водой. 
Взяв за основу свойства биологиче- 
ских мембран, ученые Объединен- 
ного института ядерных исследова- 
ний в г Дубне создали трековую 
мембрану. Это тончайшая лавсано- 
ленка толщиной 10 микрон, на 


вая п 
которую нанесены отверстия диа- 
метром 0,2 микрона (тоньше чело- 


лоса). Такое микроско- 
дырочками удает- 
ощью одного из 
х в мире цикло- 
оток высо- 


веческого во 
пическое «сито» С 
ся получить с пом 
трех самых мощны 


зико-хи Е 
Й ке. 

вой обра от 

мембране появляется Г 


а дали поразительные 
тесты фильтр пе прохождения во- 
результаты. ПОС мбраны на ее 
дычерез отверстия ме а 
поверхности остаются все 
100%!) содержавшиеся в воде бак- 
териологические и химические за- 
грязнители, в том числе холерныи 

вибрион, кишечная и чумная палоч- 
ки, сальмонеллы, пестициды, тяже- 
лые металлы, ртуть, радионуклиды, 
нафтены и прочие вредные приме- 
си, поскольку их частицы по своему 
объему. превышают размеры пор 
мембраны. Очень важно, что при 
этом в воде сохраняются необходи- 
мые человеку соли. 

«М№егох» никогда не пропустит 
грязную воду: по мере загрязнения 
мембраны производительность ус- 
тройства падает, но качество от- 
Фильтрованной воды при этом не 
ме 

> Бторичное зараже- 


ние воды уже отфильтрованными 
микроорганизмами 


"При выборе на- 
›Фективного очистителя 
Онуклидов Для приме- 


Нных пунктах, по- 
Ш 


мендован к использовании, 
тарно-эпидемиологическии, Ка 
бами Украины и России нет 


Оль 
быту, но и в детских, ДОШкольн 


лечебных учреждениях, Опыт 7А 
использования, к примеру, в сан, 
ториях для детей, показывает, ат 
проблемы, связанные с низким ка. 
чеством воды, там исчезли — т. 
перь и ребята, и персонал смел) 
пьют очищенную сырую’ воду, не 
опасаясь кишечных расстройств, 

— А можно ли назвать воду после 
ее прохождения через ваш фильтр 
структурированной? 

— Тема структурирования воды 
стала особенно популярной побле 
того, как на рубеже ХХ! века ученые 
выявили, что вода обладает особой 
молекулярной шестигранной струк 
турой. Она меняется, если на воду, 
воздействовать различными сп060" 
бами — химическим, электрома: 
гнитным, механическим, и... ИНФОР" 
мационным. Феномен структурной 
памяти позволяет воде впитывать 8 
себя и хранить любую информацию: 
Вода из крана «помнит» и грязь 70° 
ков, и ржавчину старых труб. Прохоз 
дя через мельчайшие мембраны 
Фильтра «Мегох», она освобождает” 
ся от примесей и тем самым приоб" 
ретает структуру, легко восприни: 
маемую нашими клетками. В ЭТОМ 
плане, можно сказать, она действиз 
тельно структурированная. 

Эффективность нашего фильтра 


признана в ведущих странах мира: 
«Мегох» активно используется 8 
программах Международной З 
Рации Красного Креста и 
Полумесяца для обеспеч 
евой вод. элени 


Инди! 
Тольк 
начал 
сяч ф 
через 
Напра 
Эпи Це 
Рясен 
Азии 

Филь; 


Появу 


Назвать воду; 
‚через ваиб 
10й? 
турировани 8 
популярної 
же ХХІ века) 


мощью получали безопасную пи- 
б вуо воду буквально из сточных 


води луж. Кпримеру, прошлой осе- 
нью, когда в Закарпатье в связи с 
наводнением сложилась тяжелая 
обстановка с водообеспечением, 
наше предприятие поставило в этот 
район несколько тысяч штук фильт- 
ров. По линии Российского обще- 
ства Красного Креста большая пар- 
тия фильтров была направлена в 
Якутию, а в будущем планируется 
удовлетворить спрос на водоочис- 
тители «Мегох» и других северных 
регионов. 

С нами тесно сотрудничают 
страны СНГ, Финляндия, Норвегия, 
Фильтр идет на рынки Таиланда, 
Индии, Южной Кореи и Сингапура. 
Только по крупным контрактам с 
начала года мы поставили 50 ты- 
сяч фильтров в Норвегию, которая 
через гуманитарные организации 
направила все это количество в 
эпицентр Пакистанского землет- 
рясения. В страны Юго-Восточной 

Азии было поставлено 15 тысяч 

Фильтров. 

— Валерий Александрович, а как 
появилась торговая марка «Мегох»? 


— За 
соко о. вы- 
вания трековой ми 

оочистите 5 
А гительного устройства. Со- 
зданный нами фильтр еще в 1994 
году был удостоен премии, учреж- 
денной американским фондом, 
Это привлекло к нам ведущих ми- 
ровых производителей водоочис- 
тительных устройств, в том числе 
финской компании «МЕВОХ ЕШТЕВ 
О\» и норвежской — «Р!а$ес». В 
результате плодотворного сотруд- 
ничества с ними и стал выпускать- 
ся «Мегох». Трековая мембрана к 
нему, какя уже говорил, изготавли- 
вается в Объединенном институте 
ядерных исследований в Дубне. 

Для потребителя очень важно, что 
сегодня каждый выходящий с кон- р 
вейера фильтр с помощью элек- і 
тронно-лазерного счетчика тести- | 
руется на специальном оборудова- | 
нии. Если имеется повреждение 
мембраны, то счетчик подает си” 
гнал для отбраковки испытуемого 
фильтроэлемента: Замечу также, 
что каждый выпускаемый фильтр 
имеет свой серийный номер и серт 


тификат качества. 


“Фильтр «Мегох» — это уникальный © 
печивает получение чистой, структури 
О горой сохранены все полезн 
‚академика Флерова, 


-24 литра воды в сутки: 
ьютерный ко 


ые для организма 
патент Междун 


пособ очистки воды; 


рованной, «ЖИ 


Срок сл 


| — Акакработает «Мегох»? 
Ў _ По виду это небольшая пло- 
ская коробочка величиной с об- 
щую тетрадь и весом 400 г. Изго- 
товленный из экологически чис- 
тых материалов, разрешенных к 
применению в питьевом водо- 
снабжении, фильтр не содержит 
в себе никаких сорбентов и дру- 
гих химических элементов. 

Я убежден: это самый надеж- 
ный, безопасный и неприхотли- 
вый водоочиститель из предла- 
гаемых сегодня для использо- 
вания в быту. Для его работы не 
требуется ни электроэнергии, 


го качества. 


Такую Воду хорошо использо- 
вать для пригот. 
напитков, 


будут пит 


КОНКУРС Ф ФОТОКОНКУРС 


| 


| * ФОТОКОНКУРС + ФОТОКОНКУРС + ФОТОКОНКУРС • ФОТОКОНКУРС 6 ФОТ 


сем 


о 


«Здравствуйте! 

Спасибо вам за очень полезный 
и интересный журнал! 

Мама читает его от корки 

до корки и хранит все номера 
А мне больше всего нравятся 
фотографии. Я первым 
делом просматриваю их, 

Они такие жизнерадостные! 
Мне захотелось пополнить вашу 
коллекцию жизнеутверждающих 
фотографий. 

Пусть ваш журнал существует 
долгие-долгие годы и помогает 
людям быть здоровыми, 
счастливыми и СИЛЬНЫМИ, 
чтобы приносить пользу Родине 
и дарить радость окружающим? 


‘Анастасия 


Получив это письмо вместе 0 
автопортретом, мы подумали: п02 
чему бы не объявить в журнале 
конкурс на лучшую фотографию? 
Мы, каки Анастасия, очень ценим 
хорошую фотографию. Може! 
быть, это увлечение разделят я 
нами и другие читатели? Фотоай” 
параты сейчас есть почти У всех! 
проявить пленку и напечатать 
снимки — не проблема. Но в0Т 
снять что-нибудь интересное нё 
так-то просто. Для этого 
наблюдательность, 
навыки и опыт. 


, Поле, А 
у (Она, ІЛ] А 
) 

4 Все Номера 
‚его Нравяту 
тервым 
иваю их, 
радостные! 
ПОПОЛНИТЬ Ва] 
зутверждаюи 


п существу! 
дЫи. помог 
ОВЫМИ; 
‚ЛЬНЫМИ, = 
од 
пользу 
щи" 


Улыбка — 
визитная карточка 
оптимиста 

| 


Автопортрет 


Анастасии Ивановой 


одписью 


п 
2коклюзивные работы, а мы даем разительнее, образуя С 
тим снимкам названия. Смеем на- единое целое. оваа й а 
Деяться, что фотографии от этого Вот и для и 
выигрывают, становятся еще вы- предложили свое 


Условия конкурса 


Участвовать в конкурсе могут только любители. о люди, а скорее, их 
Объектом съемки должны быть люди: 
взаимоотношения — то, что фотохудожники 
Ные, постановочные, статичные снимки не годя 
кая-то подсмотренная сценка, а если портрет 
строением, Качество снимка (резкость, КОМП 
ким, чтобы его можно было воспроизвести ё ЖБ разбо 
с е ‘забудьте назвать свой снимок, подписать ё 
вой адрес и телефон. я приз. 
_ Лучшие фотографии мы опубликуем, победит, 70, сущ 
: оле 


Варвара 


орская, детский гинеколог 
Писк 


Школьная 


Подростковый 
возраст — важный, 
ответственный 
и нелегкий этап 
в жизни каждого 
человека. В этот 
период меняются 
представления 
о себе ио других. 
Переходя из 
детского мира 
во взрослый, 
подросток еще 
не принадлежит 
полностью ни ктому, 
ник другому, 
поэтому поведение 
го часто бывает 
непредсказуемым 
и неадекватным. 
В это время 
происходит. половое 
Созревание, 
96б0стряется 
ЧУвственность, 
многих посещает 
первая любовь, 


Оттого, как 


пары, 


тся Отношения 


Долгое время беседыо половом воспитании бы“ 
ли в нашей стране не п 


заявля 
слово 
но оно 
вать | 
можно 
ЛИЧНО 
лежно 
ному п 
привя: 
вать (е 


Е, молодежь, получившая ин- 
ормацию в этой области, не толь- 
колучше подготовлена к ситуациям 
риска, нои начинает половую жизнь 


з более поздние сроки. 
весь комплекс психических и фи- 
зических изменений, связанных с 
половым созреванием, очень важен 
в развитии подростка, в становле- 
НИИ его личности. Первая менструа- 
ция у девочки, первая поллюция у 
мальчика должны восприниматься 
как естественное и позитивное со- 
бытие, а не как начало трудного пе- 
риода, сулящего родителям одни 
беспокойства. В это время властно 
заявляет о себе сексуальность. Это 
Слово сейчас слишком затаскано, 
й ононе должно никого насторажи- 
я или пугать. Сексуальность 
о определить как живую силу 
рости, обусловленную: принад- 
костью человека к определен- 
5 Му полу. Как средство выражения 
ности, способность откры- 
Я себя и узнавать других она 
М рУется с момента рождения 
ловека и сопровождает нас всю 
Жизнь. 
о зрослея, человек проходит ряд 
: адий психосексуального разви- 
И, нарушение которых может рез- 
© деформировать его психику. 
кррый этап — формирование по- 
ового самосознания, он длится до 
Лет. В это время на фоне развития 
речи, общего самосознания (деле- 
Ние на «Я» и «мир»), способности к 
анализу и синтезу, ребенок интере- 
суется и вопросами пола, учится 
различать людей по внешности и 
п м признакам, У него форми: 
енность впринадлежно- 


семьи и социального окружения ре- 
бенок непроизвольно выбирает для 
себя манеру поведения, которая на- 
иболее полно соответствует его за- 
просам и в то же время не противо- 
речит общественным нормам. В этом 
возрасте дети еще пристальнее, чем 
раньше, вглядываются в собственных 
родителей, принимая за образец их 
тип взаимоотношений или, наоборот, 
отвергая его. При холодных отноше- 
ниях между родителями дети неред- 
ко вырастают такими же холодными, і 
безэмоциональными. При властной 
холодной матери и ласковом без- 

вольном отце мальчики зачастую 
приобретают женские черты поведе- з | 
ния, а девочки — мальчиковую груз 
бость, нетерпимость. 

Третий этап (12-26 лет) — Форми- 
рование психосексуальных ориен- 
таций. Нафоне начинающейся ибы- 
стро возрастающей выработки по- 
ловых гормонов складывается эмо- 
ционально окрашенное специфиче- 
ское отношение к будущим участни- 
кам полового общения — лара 
противоположного или собствен 
го пола. 

В каком Же ке. сексуальные от- 


Согласно = . 
от 1995 года, рачн 


Ученые объясняют раннее на- 
о Й акселерациеи, 
чало половой жизни в 
изменением психологии, П р 
оценкой этических норм в мол 
дежной среде. Кстати, пару веков 
назад именно в этом юном возрасте 
девушки становились женами и ма- 
терями. Правда, тогда перед жен- 
щинами не стоял так остро вопрос 
учебы и карьеры. И вот тут молодых 
людей подстерегает серьезное 
препятствие. 

Унынешнего молодого поколения 
существует противоречие: с одной 
стороны, они готовы рано начать 
сексуальную жизнь, а с другой — 
стремятся отложить вступление в 
брак на более поздний срок. Они хо- 
тят успеть построить карьеру, до- 
биться материального благополу- 


ЧИЯ до образования семьи, рожде- 
ния ребенка. 


Противоречие к. 


ажется разреши- 
мым, если моло 


Зультат — возро 
абортов И «отказн 
Связь до б 


свободно, а д 
распутности и 


догнали их. По Статистице 
ным, средний возраст нау ИМ дар 
вой жизни у девушек в нацер О 
составляет 16,1-16,5 лет С 
опросам социологов, не Менее 
юношей начали половую ЖИЗНЬ в, 
собственному желанию», Дин, 
ясь половому влечению, гормональ 
ной буре. А почти 70% девушек вот 
пили в первую половую связь Под 
влиянием обстоятельств, Весы 
показательны объяснения девушек 
по этому поводу: «Все так делаюта 
я чем хуже...»; «Что я, уродка какая: 
нибудь?»; «Он был очень настой 
ЧИВ...»; «Девочки сказали, что по: 
ра...»; «Много выпили, не помню, кк 
это получилось...». 

Понятно, что огромную’ роль в 
сексуальном воспитании играет се- 
мья. Опыт собственных родителей 
детьми не игнорируется: он либо 
усваивается, либо осознанно 07 
торгается. Медики и педагоги стал" 
киваются с прямо противополож= 
ными тенденциями в поведений р0° 
дителей. Одни излишне раскован- 
ны: обмениваются в присутствий 
подростков двусмысленными заме 
чаниями, интимными жестами, 0т- 
кровенными ласками. Другим свой 
ственна пуританская сдержан 
НОСТЬ, эмоциональная холодность 


они часто говорят о греховности, 
Распутности 
ной б. 


Огла 


‚ Уродка Какая. 
очень настой. 
\зали, что по. 
‚ не помню, как 


умную, роль в 
нии играете: 
ых родителей 


подросток хочет видеть себя 

олым: В то жевремя онне готов 
е варослой ответственности, избе- 
етее. Психике подростка прису- 
Т внутренняя противоречивость, 
неопределенность уровня притяза- 
НИЙ, повышенная застенчивость и 
одновременно агрессивность, 
склонность принимать крайние по- 
зиции и точки зрения. 

Родители и педагоги должны при- 
знать за подростками право на само- 
стоятельное принятие решений отно- 
сительно своей половой активности. 
Вісоответствии с «Конвенцией о пра- 
вах ребенка» подростки имеют право 
на получение адекватной информа- 
Ции и квалифицированной медико- 
консультативной помощи по вопро- 
сам контрацепции, предупреждения 
венерических заболеваний. 

Предлагаю несколько простых 
Правил, которых, по мнению психо- 
логов, следует придерживаться, об- 
Суждая вопросы пола с детьми: 

* постарайтесь вести беседу в са- 
Мой естественной манере, как при 
Обсуждении любой другой темы; 

® избегайте длинных поучитель- 
НЫХ лекций по половым вопросам, 
Достаточно всего четверти часа, 
ЧТОбы изложить все, что вы считаете 
Нужным, а потом выслушать вопро- 
Сы ребенка и дать на них короткие 
Конкретные ответы; 

* позаботьтесь, чтобы ваш рас- 
сказ не ограничивался одними био- 
логическими фактами, подростку 
захочется узнать о вашем к ним от- 
ношении; 

~ + если ваш ребенок употребляет 


ристойные слова, спокойно 
2 /их значение, а потом 


не хотите, что — 


% помн 
ите, что шутки по. 
употребления неп Е 
ча ристойных с 
ще всего поб 
Уждают повторять и 
$ беседы о 
половом развит, 
сле развитии | 
дует начинать прежде чем Я 
наст А © 
НЫХ т чтобы увеличение молоч- 
А влез, менструации и поллю- 
ё вызвали у подростка эмоцио- 
нальный стресс; 
$ мальчикам необходимо расска- 
зать о менструациях, а девочки ї 
должны понимать, что означает 
эрекция; 
~ не пренебрегайте обсуждением 
таких вопросов, как гомосексуаль- 
ность и проституция, большинство 
детей узнает об этом из телепере- 
дач, не рассчитанных на их воспри- 
ятие; 
~ расскажите, ничего не скрывая, 
о СПИДе и других болезнях, переда» 
ваемых половым путем, но поста» 
райтесь сделать это © учетом реак- 


ции подростка; 
+ постарайтесь, чтобы подросток 
не испытывал смущения, задавая 
вам вопросы на половые темы» не 
говорите ему: «Ты еще слишком 
чтобы понять это»; 
в. если вы не можете ответить На 
вопрос, тоне бойтесь признатьаи Е 
этом, обратитесь к более знающая ). 
му человеку: психологу, подрост { 
ковому врачу; детскому гинекологу Б: 


р, мне хотелосы бы, чтобы 


Конечно, рожали здоро ре. 


и пациентки ] 
НК детишеки растили их 
ноценной семье. Это 
демографической 
которая сейчас в! 
нии. Думаю, 


Владимир Скрипалев и 


р 
В 
© 0 З Ш е ГА ў? 
ват й 
Л А 
лы 
рай 
еї 
100 
ОГ 
Продолжаем я 
бучение ш и 8 677; ЕИЯЯИИВ?] 
| обу: ЗБЕН ВИИ пазваў се 
| плаванию Ег ти 083 
грудничков ЕА 
быв 
| по системе, я 
| разработанной Е 
Владимиром Д 
зан 
Степановичем 
Скрипалевым. 
Если ваш 
| ребенок привык | 
| к 32°-ной воде, р 
| [ч < 
| проводит в ней р 
0 
20 минут Е ра 
И чувствует себя а П 
5 вед 
комфортно, [и] тир 
| если вы освоили В 3 | 
| Е ак. 
} сним основные Я Дол 
| способы $ сос 
| поддержки — Я Мах 
Значит, пора 5 00 
переходить з \ 
ВО второй са 
асс. и 
х Теперь Занятия) бу Ут проходить с более высоким М 
изическими нагрузками. Во втором классе реси ъа 
должен Научиться в течение 5 минут самостоятель 0° то 
ез по, ки инструктора, находиться на поверхн Ной 
сти воды, Лавая на спине, Н. 
Освоить эт ) 


екоторым детям удае 
К за 8-10 занятий, другим требуе 
УРоков, ра Страиваться из-за того, что срок 
растягиваются, не стоит. В любом 
лучаті 

_ занятия: находя Учать огромную п 


начительное время в вод. 


амла Вищшневевосо\® 


«ото Мих: 


игаясь В ней, он хорошо разви- 
т азаодно и закаляется. 
я методических рекомендациях 
еМ ИСХОДИТЬ из среднеи продол- 
хительности обучения во втором 
02006 — 30 уроков. Если ваш ма- 
ыш научится держаться на воде 
раньше, то до 30-го урока вы сможе- 
теразвивать у него эту способность, 
продлевая время его самостоятель- 
ного плавания. Не забывайте, кроме 
обучения плаванию, во втором клас- 
се продолжается закаливание: че- 
резкаждые 10 занятий температура 
воды снижается на 2°, а время пре- 
бывания в воде увеличивается. 


| Наращивание нагрузок 


| Дни 

т С НЙ 

а ЗАМИ _ (мин.) 
1-5 30° 20-25 
6-10 30° 25-30 
11-15 28° 30-35 
16-20 28° 30-35 | 
21-25 26° 35-40 
26-30 26° 35-40 | 


Продолжительность занятий при- 
Ведена в таблице лишь для ориен- 
Тира. Для того чтобы решить, когда 
Заканчивать занятие, инструктор 
Должен внимательно наблюдать за 
состоянием ребенка. Заметив У 
Малыша признаки охлаждения или 
Утомления, надо прекращать урок: 

сходя из своего опыта, могу сказ 
зать, что 35-40 минутвыдерживают 
самые здоровые и выносливые де- 
ти. Средняя (и вполне достаточ- 

ная) нагрузка для заканчивающих 

второй класс — 30 минут при 26 

ной воде: 

К освоенным ранее упражнениям 
сколько новых = 

«Мельница», 
сн |. 


«Водная кроватка» 


На дно 
ванны ст 
небольшим ноза а 
нием для гол! 
0- 
Вн Воды наливается СТОЛБКО, ЧТО 
‚ что- 
ы тело ребенка, лежащего на под- 
стилке, было целиком погружено в 
нее (за исключением лица). Ребе- 
нок лежит в ванне без поддержки 
инструктора. Это упражнение вос- 
питывает у ребенка навык самосто- 
ятельного поведения в воде. 


«Мельница» 


Это упражнение выполняется при 
первом способе поддержки («Ло- 
дочкой»). Инструктор поддерживает 
ребенка двумя руками (правой ру- 
кой снизу — голову, а левой рукой 
снизу — область таза). В таком по- 

ложении начинаются поочередные 

раскачивания тела — боковые и пе- 

редне-задние. При боковых (ИЗ стог Е 
роны в сторону) тело пловца все 

время погружено в воду до подбо- 
родка. При передне-задних И 
структор несколько раз и р 
гружать малыша под воду до пи 

губы, потом до уровня верхней ? 


о следя за положением 
ш открывает рот 
то погружения 
отменяются» 
но толь- 
й губы. 
чиваний 


бы 
родолжается, 
ием донижнё 
ольких Раска 


до верхней 
«Мельница» п 


погруженным 


остается 


до уровня глаз, затем — Д ИС 
волос и наконец окунуть с го 0 
12-15-го занятия продолжите Д 
ность окунаний увеличивается до 

ов упражнения «Мельница» — 
научить ребенка не захлебываться 
под водой, привить ему ощущение 
«подводного положения». В конце 
второго класса инструктор, выпол- 
няя «Мельницу», отбросит сначала 
левую руку, а затем и правую, оста- 
вив малыша в воде без поддержки 
на 6-8 секунд, после чего вновь 


подхватит его и поднимет на по- 
верхность воды. 


Скольжение 


Этот прием выглядит так. 
тор, используя т 
держки, быстро 
бенка на одно 
ванны и отбра 


Инструк- 
ретий способ под- 
«проволакивает» ре- 
й руке до середины 
сывает руки. Остав- 


пассивного 
Самостоятель- 
р 


«Кролем и брассом» 


Это упражнение применяет. р 
случаях, когда во время “Е ив 
кивания» или скольжения ма Вола. гн 
активен — не двигает ногамуу е 
ками. Ему нужно помочь, и де 

При медленном “ПРроволакивании, и 
ребенка в положении на спине голо. ен 
вой вперед инструктор обхватывает т 
пальцами стопу или кисть Малыша и под 
начинает выполнять ею движения, 1. 
как при кроле или брассе, т0р' 

Движения ног «кролем». Инструк- доу 
тор поочередно поднимает и опус. вари 
кает прямые ноги ребенка вверх. ряет 
вниз (расстояние между стопамӣ Зате 
8-10 см). Темп — 30-40 движенийв ется 
1 минуту. бен 
Движения ног «брассом». Инотрук носа 
тор сгибает то одну, то другую ногу под 
ребенка в коленном и тазобедрен- все. 
ном суставах, разводя почти прижа- под. 
тое к животу колено в сторону и 7ї Зате 
же отпуская его. Таким образом ре хен, 
бенку предоставляется самому 32° нако 

вершить движение, выпрямив ногу. 2 

Темп — 30-40 движений в 1 минуту ка Ра 
Движения рук «кролем». Руки ма- бен 

лыша вытянуты вдоль туловища, Ла Иң 9 

дони повернуты вниз. Инструктор 3а: тя Я 

хватывает пальцами конец кисти рез А 

бенка и поочередно то левой, то пра“ о ШК 

вой его рукой нажимает на воду ма ц 

(вниз-назад), опуская их на глубину теч 

18-20 см. Висходное положение ребез лек 

нок обычно возвращает свою руку сам. ура 

Темп — до 20 движений в 1 минуту. ег 


Движения рук «брассом». Ин? 
структор:с нарастающей скоростью 
отводит руку малыша от туловища! 
(из перпендикулярного, телу п 
жения) в сторону и назад (как 


разгребая воду отт 
пускает ее. Мал 


лем». Инстру 
\чимает и Опус" 
ребенка ввер- 
жду. стопами= 
)-40 движенийв 


АССОМ». Инотрук 
‚ то другујно? 


ключевые занятия во втором 
0006 — десятое и тридцатое. На 
нкмыи остановимся. 


Десятое занятие 


На десятом занятии ваш пловец дол- 
хенхорошо переносить 30-минутное 
пребывание в 30°-ной воде. Опишу 
подробно, как проводится урок. 

1, «Мельница» — 5 минут. Инструк- 
торопускает пловца под воду 
доуровня нижней губы. Такой 
вариант упражнения повто- 
ряется 5-6 раз без отдыха. 
Затем «Мельница» выполня- 
ется еще 5 раз так, чтобы ре- 
бенок погружался до уровня | 
носа и каждый раз находился 


вать 


лить 


ИА малыша в воде, 
ОЛЬШИХ 
г а Е 
уты) инструктор 
поглаживает ноги малыша по на- 
правлению от голеностопных до та- 
зобедренных суставов, задержива- 
ясь на том суставе, который не раз- 
гибается. Если поглаживания не да- 
ют результата и нога продолжает 


| С того момента, как ребенок сможет ва- 
мостоятельно держаться на воде, 0со- 
бенно важно постоянно демонстриро- 


наклоняться к его лицу, улыбаться, хва- 


аккомпанемент погремушки. 


ему эмоциональную поддержку == 


его, петь ему веселые лесенки под. 


| 


под водой 2 секунды. Если 
Все получается гладко, пребывание 
ДВ водой доводится до 5-6 секунд. 

атем проводится несколько погру- 
Жений до уровня бровей или волос и 
Наконец — целиком. 

2. Играс Буратино. В рукахребен- 
8 легкий, плавающий Буратино. Ре- 
к видит, что игрушка не тонет. 

нструктор незаметно заменяетего 
елым Буратино. На глазах ре- 

енка он бросает игрушку в воду, И 
Она идет ко дну. Инструктор громко 
Отечитывает 6 секунд, а затем из: 
Влекает на поверхность тяжелого 
Буратино, незаметно заменяет его 
легким и передает его ребенку или 
бросает на поверхность воды, покат 

Зывая, как Буратино плавает. Смена 
игрушек повторяется 2-3 раза. 
3. Инструктор выполняет «провоз 
ми варианта 


оставаться согнутой, инструктор пе- 
реходит от поглаживания к легкому 
разминанию мышц. То же надо проз 
делывать и © руками малыша, если 
они не вытягиваются под водой. При 

необходимости паузу для массажа 

можно увеличить до 2 минут: 

Если ребенок находится в воде в 
абсолютно пассивном соста 
не двигая НИ руками, ни Ни 9 
инструктор. выполняет с ним 8 
нение «Кролем и брассом” п 


Б огами. 
вижений руками ин ловия ДЛЯ: 
д. инотруктор СОЗ остовтельно 
тобы ребенок сам 


положению». Но очень важно, м 
у ребенка не появилось Ч 
страха. Упражнение повторяется 

сколько раз, «отмена» поддержки 
становится все более длительной — 


толчка инструктора ( 
бенка, взяв за пятки, к прот 
ложному концу ванны голов 
ред). Эти толчки могут прим 
лишь после того, как малыш Сможет 


он Толкает 

Ивопо. 
ОЙ вле. 
енятьса 


д 


З ЯТЬ «Ст. 
от 2-3 до 5-6 секунд. Если на преды- выполн 8 статическое» плавание 0 
дущих занятиях малыш научился не менее 15 секунд. я 
держать голову в воде горизонталь- и 1 
но, он не станет тонуть без поддерж- Тридцатый урок | 
ки и начнет плавать на одном месте 2. 
(«статическое» плавание). 1. Плавание с поддержкой ин. Г 
В том случае, если на 10-м заня- структора или в чепчике Русалки в А 
тии ребенок еще не может дер- медленном темпе — 6 минут р 
жаться на воде самостоятельно, 2. Самостоятельное «статичес- ВЕ 
эти попытки надо повторять на по- кое» плавание в комбинации с под- № 
следующих уроках. Большую по- держкой инструктора — 4 серии по р 
мощь в освоении этого навыка при- 1 минуте. 1-я серия: самостоятель- А 
носит чепчик Русалки. Надев его на ное плавание 15 секунд, с под- 4 К 
голову ребенка, инструктор снача- держкой — 45 секунд; 2-я серия: А 
ла поддерживает его под затылок, соответственно 20 и 40 секунд; 3-я р 
м потихоньку отпускает руку. серия: 25 и 35 секунд, 4-я серия: по 5.К 
Ожно подталкивать малыша в 30 секунд. (Ө 
Разные стороны, давая ему почув- З. Повторить первое упражнение А 
а Что он плавает без всякой в среднем темпе — 6 минут р 
е 
ИВ 4. Повторить второе упражнение 6.К 
Чепчик Русалки — 4 минуты. Ч 
ль- 
Это простое приспособление, служащее 5. Упражнение иа А 
для поддержки головы ребенка в Воде ‘Ича- ОМИ р 
НО сделать сам 2 6. Повторить второе Уп- 7 
остоятельно. Берется обыч- `Н 
НЫЙ детский ч ражнение, выполнив 4-Ю 
ВИЙ епчик с завязками, к нему 6 
ивается надувной венец. Для венца серию дважды. А 
можно использовать длинный детский в 7. Повторить первое ўпз 8. К 
| ДУШнЫЙ шарик, вл УИ В03- | ражнение с быстрым 
| ‚„ ВЛоживего’в плотный чехол, А 
«проволакиванием» до сез 9 В 
Если на 10-м редины ванны, а далее © р 
и анти ребенок на- самостоятельным скольжением — < 
Ся на воде, тонапо- б6минуг 0 А 
СХ основным уп- 8. Игра с Буратино и другими пла- `К 
и Овится постепенно вающими игрушками — 3 минуты. А 
оя Самостоятельное Содержание занятия можно не- и, 
него отводится поло- сколько видоизменять в зависимо- И. к 
Урока. В упражнении у 


сти от уровня подготовленности и 
самочувствия ребенка, 2 
Малыша, полюбившего 
учившегося держатьс; 
верхности самостояти 
третий, заключит. 


ин т 4 


© «статичес- 
инации с под- 
— 4 сериипо 
‚амостоятель- 
‚екунд, с под- 
д; 2-я серия: 
Д0 секунд; 3-я 
‚ 4-я серия: по 


е упражнение 


Коэффициент эрудиции 


1, «ЕСТЬ только одно благо — знание и только 
одно зло — невежество». Кому принадле- 
жат эти слова? 

А. Сократу. В. Ксенофонту. С. Платону. 
0. Аристотелю. 

9, Кто возглавил, согласно мифологии, поход 
греков против Трои? 

А. Менелай. В. Агамемнон. С. Ахилл. Е 
О. Одиссей. тт я. 

3.Назовите архитектора особняка Арсения я 
Морозова на Воздвиженке, известного как «Дом дружбы с народами заз 
рубежных стран». 

А. Мазырин. В. Поляков. С. Фомин. О. Мезинцев. 

4, Какую из этих сказок написал Ф.Зальтен? 

А. «Винни-Пух». В. «Питер Пэн». С. «Бемби». 
О. «Мэри Поппинс». 
5. Король какой страны был награжден советским 
Орденом «Победа»? 
А. Болгарии. В. Румынии. С. Великобритании. 
О. Бельгии. У, 
6. Какому пехотному чину соответствовал казачий 
чин есаула? 
А. Поручику. В. Подпоручику. С. Подполковнику: 
О. Капитану. 
Б Назовите художника, написавшего картину. 
бегущие от грозы». 
А. Маковский. В. Васнецов. С. Венеци мт 
8. Как называется навязчивый страх — боязнь ота р. 
А. Агорафобия. В. Клаустрофобия. С: мегафе у А что озн 
9. В Москве есть Старая и Новая Басманные ул ў 


«басман»? вной убор: 
А. Верхняя одежда. В. Краска. С. Хлеб. Р. Голо 
10. Кого из клоунов называли «солнечным 
А. Леонида Ингибарова. В. Юрия НИКУЛИ 
ила Румянцева, лу- 
11. Какая актриса сыграла роль мамы Жени р 
кашина и мамы Юрия Деточкинав фильм 
«Ирония судьбы» и «Берегись автомобиля Е 
А. Соколова. В. Аросева. С. Георгиевская» 
О. Добржанская. 
12. Какое из этих растений зацветает ран 
реа РИИ, 
’А. Мать-и мачеха. В, л Ш 
_ чик. О, Одуванчик, паран 


«Дети, 


‚р. Коровин» 
анов пространств? 


Синистрофобия: 
ачает слово 


на. С. Олега Попова. О. 


Откуда берутся левши? 
что большинство 


что нервные пути, 
к конечностям, п рекр 


А есть и такие люди 
У которых ни одно 
из полушарий не 
доминирует. 


вится 


я тем, 


№ 9 


Й ‚ настаив 
; 


Виталик все делаетлевой рукой, — 

№ вает юная мама. — И сколько его'нӣ 
ска аетна своем. Впервые взял 

н ЕШ сразу в левую руку Зато рисует | 
объясняю, что надо правой. Отбираю 
о карандаш. Показываю сама, как надо 

рвать А он капризничает и злится... 

правой вообще отказывается рисовать. 

{акего переучить?» 


Анадолипереучивать такого малыша? Чем он 
отличается от других, «правильных», по нашему 
мнению, детей? Лишь тем, что у него доминиру- 
етправое полушарие. 

Мозг человека, как известно, состоит из пра- 
вого и левого полушарий, каждое из которых = 
Не зеркальное отображение другого, а необхо- 
димое дополнение к другому. И в том, и в другом 


полушарии сосредоточены разные центры жиз- «/004еМУ зари 
Недеятельности человека. Левое отвечает за правая, а эта В 4 

Ся». 
речьи абстрактное мышление, правое — За об- Ониобе дерут | 


Вова, 8 года) 
Пазное. Даже относительное доминирование кат (Ва 
кого-либо из полушарий обусловливает психо- 


Логические особенности людей. 


У новорожденного ребенка нет такой дифФе- С недавних пор | 
Ренциации. Оба полушария его мозга фа отмечается Всемирный | 
е ее Г 

НИруют как правые. И лишь позднее, помер ‚День левшей . 


Развития, одно из них начинает «леветь»: Поликар 


МИ для такого «превращения» становятся овла- 
Дение речью и осознание самого себя пи 
ТЬЮ, Поэтомус трехлетнего возраста И начина Й 
Вырисовываться различия между «правшам ки 
“левшами», вернее «праворукимИ” И ялевору 


Ми» детьми: 

В последние годы во всем 
Количество леворуких детей. 
ских ученых, этот феномен связан 
Ультразвуковыми исследованиям с 
терей во время беременности: 

Ребенок «правополушарный» — л 
чается от своих «левополушарных” с 5 
Левши очень эмоциональны, а многие а 
ственно и. музыкально одарены, уже’ 
‘лучше других детей рисуют и лепят 

кры Тво! ства. Фантазии их Ск 

о ны, Е и дела не 


Как НАДО вести 
себя с ребенком- 


левшой 


+ Принять 
«леворукость» ребенка 
как должное и не 
пытаться превратить 
| его в правшу. 
* Объяснять всем, 
в том числе и самому 
ребенку, что 
«леворуких» людей 
очень много, что это — 
разновидность нормы. 
• Хвалить его за 
успехи, поощрять его 
художественный или 
музыкальный дар, 
но не стремиться 
сделать из него 
вундеркинда. 
• При обучении 
ребенка (по его 
желанию) чтению, 
письму, иностранному 
Языку опираться на его 
образное мышление 
и творческие 
ассоциации. 
+ Не перегружать его 


скучными занятиями 
и лишней 


Информацией. 
* Не воевать с ним, 
Когда он упрями 
а постараться 
переключить его 
внимание, испо 
игровые Элементы, 
+ Почаще делать 
алышу Сюрпризы, 


тся, 


льзовав 


менным данным, среди левшей прибл 


ИЗител 3 
Й Ы 
20-25% талантливых людей, в то вр Н 


0 
мя Как й 


правшей эта цифра не превышает 5%, Тае) Л 
таны, как Леонардо да Винчи и Микеланджел, 10 
были левшами. 

В то же время у большинства «леворуки, т 42 
тей бывают задержки речи и Затруднения = д 
произношении различных звуков. Им труднее А 
чем другим, до школы овладеть чтением и 
письмом. Они легко попадают Пед влияние Си- ЯТ, 
юминутных чувств и настроений, плакелвада т 
призны, подвержены ярости и гневу, настойчи- ГА 
вы в осуществлении желаний, очень упрямы. р 
Но в целом — общительны и контактны. И ебли 0 
взрослые, учитывая все эти особенности, най- Г 
дут правильные методы воспитания, проблемы 6 Вк 
будут разрешимы. Вп 

С «леворукостью» ребенка нельзя не считат Вл 
ся. Если игнорировать те особенности, которые ТОЕ 


снею связаны, то неправильное воспитание мо- 
жет стать благоприятной почвой для развития 


7. Как 
невроза или заикания у малыша. При этом надо Пр. 
Учитывать, что кроме явных левшей встречаются Ле 
и скрытые, а также дети, владеющие одинаково Бе: 
хорошо обеими руками, — так называемые ам- 
бидекстры. Как же определить, к какой группе 8, Как 
относится ваш ребенок? Пр. 

Понаблюдайте за своим малышом, посмотри” Ле; 
Те, какую руку: он использует при выполнении тех То; 
ИЛИ иных действий. Немецкий ученый Ф:Креч: 
мер, Разработавший тесты на «леворукост» И 9 Как 
«праворукость», обращал внимание даже на 10. Пра 
как ребенок поливает цветы. Предлагаю в0б” Ле 
Пользоваться самой простой модификацией Т9 т 
е. Е позволяющей даже без помощи Ч б 

иста об «лево: 
листа следовать своего ребенка на 10, Ка, 
Пр 
1. Какую Руку ребенок обычно протягивает при Лер 
ЗНакомстве? без 
Правую, 
Левую, 
19 одну, то другую. 
2. В какой ру 


ке он 06 я 
3 правой, = ымно держит расческ 


нь упрямы, 
Гны. И если 
ности, най- 
‚ проблемы 


не считать- 
ти, которые 
питание мо- 
я развития 
л этом надо 


ребенок держит ложку? 


ой рукой 
"правой 


Левой. 
Топравой, то левой. 


ДВ какой руке он держит чашку? 
Вправой: 
В левой. 
тов одной, то в другой 


5 Какой рукой ребенок рисует? 
Правой. 
Левой. 
То правой, то левой. 


6. Вкакой руке он обычно держит ножницы? 
Вправой. 
Влевой. 
То в правой, то в левой. 


Какой рукой он чаще бросает мяч? 
Правой. 
Левой. 
Безразлично. 


8 Какой рукой ребенок копает песок? 
Правой. 
Левой, 
То правой, то левой. 
2 
9. Какой рукой он действует при рукоделии? 
Правой. 
Левой. 
То одной, то другой: 
70, Как он держит телефонную трубку? 
Правой рукой У пе уха. 
С Левой рукой уе я мои ма както а 


Как НЕ НАДО вести 
себя с ребенком- 
левшой 


• Лишний раз 
подчеркивать при 
посторонних, что 
ребенок все делает 
левой рукой. 
+ Переучивать ребенка, 
наказывать его, если 
он не поддается 
обучению. 
+ Противопоставлять 
его «праворуким» 
детям. 
+ Придерживаться при 
общении с ребенком 
сухой, педантичной 
манеры поведения. | 
+ Стремиться довести р 
его талант до 
совершенства, 
предъявляя к нему 
завышенные 
требования и 
переутомляя этим 
малыша. 
~ Против его воли учить 
до школы чтению, 
письму и иностранным 
языкам, ругать , 
за неудачи: => Е | 


Иван Вязов, психолог 


Большинство 
современных людей 
связывают счастье 
с достижением ус- 
пеха, славы, богат- 
ства. Однако, как 
показывают опросы 
социологов, в за- 
падных странах да- 
Же сумма всех этих 
слагаемых далеко 
не всегда приносит 
Человеку счастье. 
Ана Востоке люди 
Охотно называют се- 
бя Счастливчиками, 
Не обладая Ни одним 
из них. Понятно, что 
Дело тут в Разном 
Эсприятии жизни, 
т 'нально изме- 
20е мировос. 


Университетах были 
Зуль 


Психологи давно замечали связь межау В. 
тивным мироощущением и привычкой к ме 
ции, распространенной в восточных стра Е 
Чтобы прояснить ее, было предпринято три (Е 
ных исследования (в университетах Е 
Каролины, Висконсина и Калифорнии), в к 
рых принимали участие нейрофизиологии п р 
ХОлоги. Хотя эти эксперименты проводились н 2 
Зависимо друг от друга, их методика была и 
накова. С помощью датчиков. ученые исследо = 
ли активность левой предлобной доли головно! Е 
мозга, «ответственной» за положительные Бс.. 
ции. Ее называют «центром счастья». Участв Е 
вавшие в экспериментах испытуемые были ВЕ 
делены на две группы. Первую составляли С 
Кто считает себя счастливыми и регулярно зан 


ль- 
мается медитацией; вторую — просто дово : 
Ные жизнью люди, 


Поскольку в ходе экспериментов во всех. 


получены одинаковые 


таты, можно считать их научно дос 


баъвающие гормоны стресса и вы- 
зывающие чувства страха и тревоги, 
большую часть времени оставались 
заторможенными. Одновременно 
резко снижалась энергетическая ак- 
тивность тех зон!мозга, которые свя- 
заныс отрицательными эмоциями — 
арессивностью, завистью, обидой, 
(рахом. Все это в совокупности и 
делает человека счастливым. 

Попытку объяснить различную ак- 
ТИВНОСТЬ одних и тех же зон мозга у 
Двух групп людей сделали психологи. 
По их предположению, это происхо- 
ДИТ потому, что во время медитации 
Сознание человека освобождается от 
Негативной информации, которую! по- 
СТОЯННО вносит в него повседневная 
Жизнь. А поскольку отпадает необхо- 
ДИмость в ее обработке, занимающи- 
Я этим участки нашего мозга оста- 
ЮТСЯ без дела и «отключаются от 
Знергоснабжения». В’ результате У 
Мозга появляются «резервные мощ- 
ности», которые он использует для 
Усиленного энергетического питания 
“Центра счастья» и выработку гормо- 
НОВ эндорфинов, активизирующих 
Весь наш организм. Эти гормоны а 
вызывают учеловека чувство саре 
для проведения сеанса мев вас 
Ции выберите себе а: 
никто не. пут ‚ поудобнее на 


СЯ, что где-то вы чувствуете дис- 
комфорт, постарайтесь найти более 
удобное положение. 

А теперь начните расслабляться. 
Дыхание должно быть ровным, спо- 
койным, незаметным для вас. 
Представьте, что с каждым выдо- 
хом тело становится все легче и все 
больше и больше расслабляется. 
Чтобы облегчить вхождение в со- 
стояние релаксации, помогайте се- 
бе мысленными командами. 

Начинайте с ног Сосредоточьте 
внимание на правой ноге и медленно 
говорите себе: «Расслабляется сто- 
па, голень, бедро», пока не почув- 
ствуете, как приятноетепло разлива- 
ется по ноге 'и она становится легче. 
Затем перенесите внимание на ле- 
вую ногу и повторите мысленные ко- 

манды. Продолжайте до тех пор, по- 
ка ноги не станут невесомыми и вы 
не перестанете чувствовать их. 

После этого расслабляйте мышцы 
живота, затем поясницы, груди, шеи. 
Дождитесь, пока приятное ощуще- 
ние легкости охватит все ваше тело. 

Затем сосредоточьтесь на правой — 
руке, мысленно говоря себе: е 
слабляется большой палец, | 
тельный, средний, безым 
мизинец. Расслабля 


ся жевательные мыш- можете решить, что именно г. 
т одок». При этом вы тите увидеть мысленным 
цы, губы, под те лицу пробегает предоставьте сделать ЭТО ва 
а отприоткрывается. подсознанию. И какой бе 
теплая волна, а рот! й, сви- данной ни была его подск 

Есть объективный критерии, 8 


етельствующий о том, что вы все любом случае вы почувствуете чт 
те правильно. По мере рас- чем дольше созерцаете ВОзникшур 


слабления должно возникать прият- картинку, тем большее Уд 
ное ощущение, будто вы погружае- вие испытываете. 


тесьвтеплую воду итело теряет свой Возможно, у вас появится интуџ- 


вес. События дня, внешние шумы и тивное желание активных действий, 
звуки постепенно исчезают из ваше- В таком случае вы можете, напри- 
го сознания. Чувство покоя все силь- мер, отправиться в чудесное внут- 
нее охватывает вас. Ваши мысли за- реннее путешествие в солнечный 
медляются. Между ними возникают летний день. Вообразите, что вы 
паузы, просветы, которые становятся идете по лесной тропинке. Свежий 
продолжительнее. Вы все больше ветерок ласкает ваше лицо. ВЫ слы- 
уходите во внутренний мир образных шите шелест листвы, пение птиц, 
представлений. Из глубин памяти журчание ручейка, падающего со 
всплывают приятные эпизоды. скалы маленьким водопадом, отко- 

Постарайтесь запомнить это ком- торого веет свежестью. Это источ- 
Фортное состояние. После соответ- ник серебристой жизненной энер- 
ствующей тренировки вы будете гии. У вас возникает желание очис- 
ето а него при про- титься этой энергией: Пред аа 

Е нао ии что вы встаете под этот Вод 
нается С лит. ти нани: приятная энергия проникав 
активное я» Мако тац ' Заше тело, разливается по нему, зар 

, Ующее на няя каждую клетку. Скажите себе, 

что с каждым выдохом отработан- 
ная «грязная» энергия покидает ва- 
ше тело. Почувствуйте, как посте- 
пенно в такт с дыханием тело нали- 
вается жизненной силой. 

Когда вы медитируете, то попадаз 
ете в свой внутренний мир, который 


етесь не имеет границ. В нем возможно 
лн бестелесное все, но только хорошее. Бдитель 
Сне ©, волшебным ный сторож подсознания не пропу* 


Стит ничего негативного. Поэтому 
после завершения сеанса ваше ©0° 
знание будет активным, ясным, ЧИ? 
стым. Вы почувствуете прилив! 
ложительных эмоций; бодр. 
желание действовать. 

Сеанс медитации с 


0. 
Ворон 


Шему 
Гн ежи. 


ОВОльот- 


солнечный 
лте, что вы 
іке. Свежий 
цо. Вы слы- 
пение птиц, 
тающего со 
адом, отко- 
‚ Это источ- 
энной энер- 
лание оЧчИС: 
Іредставьте, 
т водопад и 


лкает в ваше 
запол” 


Собаки распознают рак 


ченые давно подозревали, 

что рак может издавать 

специфический запах, 
правда, он недоступен для челове- 
ческого носа. О том, что собаки об- 
ладают уникальным нюхом, было 
известно всегда, но тот факт, что 
эти животные способны распозна- 
вать присутствие раковых клеток в 
организме у хозяина, удивило даже 
самих ученых. 

Еще в 1989 году в одном из бри- 
танских медицинских журналов по- 
явилась статья, в которой расска- 
Зывалось о женщине, обратившей- 
СЯ к хирургам с просьбой удалить 
Родинку с ее ноги. Женщина жало- 
Валась, что ее собака постояннопы- 
Талась облизывать или даже кусать 
родинку. Проведенные анализы по- 
казали, что это была меланома — 
один из видов рака кожи. К счас- 
ТЬЮ, диагноз был поставлен вовре- 
МЯ, и хозяйку «умной» собаки уда- 
лось спасти. 

Перед медиками встал вопрос — 
смогут ли собаки определять рак 


внутренних органов? 
Для этого в одной из британских 
больниц в Бакингемшире было 


рез подробностей 


вить диагноз в 22 случаях из 54, 
Это во много раз превышает слу- 
чайное совпадение. 

Во время эксперимента произо- 
шел такой казус. Все собаки еди- 
нодушно указывали на пробу мочи 
пациента, у которого не было рака 
мочевого пузыря. Врачи решили 
обследовать его более тщательно. 
И действительно, после проведен- 
ных дополнительных анализов 
оказалось, что у пациента был рак 
почки. 


По словам Ученых, луч 


или. 
остами» прояв! 
Ш... способны. 


Первые стоматологи 
появились 9000 лет назад 
ойсторические люди знали 
сверло стоматолога. К та- 
кому выводу пришли уче- 
ные, принимавшие участие в архео- 
логических раскопках захоронений 
эпохи неолита, проводившихся в 
Мергаре (Пакистан). Были обнару- 
жены следы сверления зубов, при- 


чем, по мнению 
опубликованного в 
такое сверление 
именно с терапевтич 
тетической целью. 


авторов отчета, 
журнале Машге, 
производилось 
еской, а не с эс- 
Данная оговорка 


оказывали ремесленники, 
ладали достаточно сове 
техникой сверления, Которая обыч. 
но использовалась ими при изго. 
товлении украшений. Судя по все. 
му, первый Стоматологический ИН. 
струмент представлял собой дере- 
вянное сверло с кремниевым нако- 
нечником. В ходе эксперимента при 

помощи подобного орудия ученым 

удалось просверлить в уже удален- 
ном зубе миллиметровое отверстие 
в течение одной минуты. 

В ходе раскопок удалось обнару- 
жить следы стоматологического 
вмешательства всего лишь на 11 из 
4 000 обследованных зубов, но да- 
же такой невысокий процент пред- 
ставляется ученым несомненным 
свидетельством существования 
древних стоматологов. 


Они об. 
Ршенноў 


Лимфоциты против рака 


мельбурнском онкологи 
ческом центре имени ПИ- 
тера Мак-Каллума через 
два года начнутся клинические ис- 
пытания новой методики лечения 
рака, основанной на использова- 


нии собственных лимфоцитов па= 
циента. 


ось обнару- 
логического 
ишь на 11 из 
убов, но да- 
оцент пред- 
2сомненным 
\ествования 


ив рака 


| мене предполагают добавить в 
поледственный аппарат белых 
аных телец дополнительный 

н который значительно увеличит 
Т способность распознавать и 
уничтожать опухолевые клетки. 
(тты на животных показали, что 
такие модифицированные лимфо- 
ты нередко полностью освобож- 
даюторганизм от первичных опухо- 
лейи от метастазов. 


Укол против курения 


вейцарские ученые 
разработали особую 

м вакцину для желающих 
урить. Во время экспери- 

Мента, длившегося 9 месяцев, 40% 


Участников расстались с этой вред- 
ной привычкой (до этого они выкУ- 
ривали от 10 до 40 сигает в день). 
Как известно, никотин, попав- 
щий в мозг приводит к увеличению 
о ‘одного из гормонов счас- 


Создатели чудодей 
ственной ван 
цины считают, что ол а 
делать один раз в год. До 2010 А 
антиникотиновые вакцины дол и 
появиться на рынке. в. 


Причина ДЦП — герпес? 


мериканские ученые выдвину- 

ли версию, что во многих слу- 

чаях детский церебральный 
паралич (ДЦП) связан не с родовой 
травмой, как считают многие специ- 
алисты, а является следствием ин- 
фекционного процесса. По этой ги- 
потезе, инфекция может стать свое- 
образным спусковым крючком для 
развития этого заболевания. Пред- 
полагается, что поражение нервной 
ткани может возникать внутриутроб- 
но или сразу после рождения в рез 
зультате воздействия вирусов (на- 
пример, вируса герпеса). 


Обследовав 1,5 тысяч детей, 450 
агноз «детский 


из которых имели ди: 
церебральный паралич», Ученые 
констатировали: вирус, герпеса су- 
щественно чаще встречался в група 
й, страдающих дцп. 


го возраста против 


етородно 
детор нфекций- 


вирусных И 


опамина, а акцина, по ’ 


Демьян Утенков 


Гравюры московского 
художника Демьяна 
Утенкова входят в со- 
брания таких крупных 
музеев, как Третьяков- 
ская галерея, гравюр- 
ный кабинет Музея 
изобразительных 
искусств им. Пушкина, 
Метрополитен-музей, 
Национальная библио- 
тека Нью-Йорка, 
кёльнский Музей ново- 
го искусства. Главное, 
что отличает этого 
художника, — фило- 
софское осмысление 
красоты. Вглядываясь 
В его графические 
работы, начинаешь 
понимать, что окружа- 
Ющий нас мир вовсе не 
Так прост, как кажется 
нашему суетливому 
разум У что он испол- 


ов. 


Незримая ких е 


Офорт на стали «Автопортрет с комарами» 


Однажды промозглым осенним поздним вег ре’ 
чером возвращался я в Москву из подмоб- А 
ковной деревушки, где снимал дачу. 
последний автобус чи Отар к окн 
делся в черноту Ноний „Ста 
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24 как вд 


| обусуже набрал обычную ско- 
р руг водитель включил 


рий свет фар. Картина, что от- 
ылась мне, сияла поразительной, 
прямо фантастической красотои, 
Там, где только что были темь и 
ирак, стояли сверкающие млечным 
заморским жемчугом березы, пере- 
ливающиеся узорочьем вычурного и 
втожевремя до боли знакомого ор- 
намента. Свет от бересты, казалось, 
исходил изнутри, и березы букваль- 
носветились во всей красоте своего 
одеяния. Изумрудно-опаловым све- 
том мерцали бесчисленные капель- 
Ки на ветках и листьях, мириадами 
светлячков переливались камушки в 
лужах дороги, фосфоресцировала 
права, отбрасывая неожиданно гро- 
Мадные тенијна кусты посадок, и те= 
Мити путались-переплетались в пе 
рекрестьях придорожных деревьев: 
А Фоном всему этому гала-концерту 
Олужила кромешная тьма, подобная 
лаковой основе палехских шкатулок: 
Все это проносилось мимо И; ЕЕ 
Вспыхнув, исчезало во мраке нев 
Димого пространства. 
Почему, почему же, 
Себя тогда, таким СТР" та миро- 
зом была явлена мне,кРас 
Здания, сокрытая обычно 


обыденности?! те заста- 


я впер! ы 
Тот давний случай 2' 6 увиденном 
вил меня задумат, 5 
феномене. НеУЖ” зпрягаясю, 
е ‚и в 


Устроено, ЧТО, 
Е ом 


И правда, в Эвенкии, где я тогда 
работал, рыхлые речные отложения 
я замечал сразуже, едватолько они 
начинали маячить на горизонте, вы- 
нырнув из-за очередного поворота 
реки. А дело это было наипервей- 
шее, поскольку нас, специалистов- 
геоморфологов, интересовали 
только такие породы, в отличие от 
твердых скальных пород. 

Вот с тех пор и водится за мной 
непроизвольное внимание к мело- 
чам, независимо! от того, рисунок 
ли это коры старого дерева или 
трещинки на асфальте, изысканный 
узор складок одеяний на иконах 
или же причудливый орнамент кра- 
келюра — своеобразного растрес- 
кивания на старинных полотнах, 
разнообразные травинки и цветы 
июньского луга или скань иствена 
ничной хвои на берегах глухой 


эвенкийской речки. 

Любиля погружаться в непримет- 
ную; красоту мелочей природных 
давно, Но вот чтобы осмыслить — 
вся жизнь понадобилась, от самых 
первых впечатлений младенческих 
лет в родительской деревянной из- 
бе, где я разглядывал муаровые 
узоры потолков и бревенчатых стен 
со всеми сучками и трещинками 
вперемешку, со следами ходов 
жучка-короеда, прозванного энто- 


’лологами «типографом» за своиху- 


дожества: ходы его — ни дать ни 
взять колдовские письмена, А мо- 
розные узоры на окнах? Ведь ри- 
сунки эти причудливые всегда были 
разные, как пейзаж реки, что рас- 
крывается навстречу плывущему по 
ней или как завораживающие виде. 


личниками, могущими поспорить с 
дорогими киотами красных углов, и 
расписными ставнями, да и всей до- 
мовой резьбой, цена которой могла 
сравняться с ценой всего дома-сру- 
ба. И это у крестьян, привыкших 
считать каждую копейку! Не от жиру, 
значит. Была, видно, в этом своя не- 
обходимость — потребность в кра- 


соте. Воти не скупились украшать и 
рубахи, и полотен 
яса, 


асоте, даже 
нообразию! Былил 
АЯ факт Действовал заво. 

а Ще: В одной книге прошло- 
человеке — 
и Фотографий 
Онимаю, ведь 
То разны, 


они м 


Все эти, вроде бы, разрозненных 
феномены — будь то рисунок кры- 
льев бабочки или орнамент старо- 
готического шрифта в старинной 
книге, причудливые тени листьев и 
ветвей ивы на занавеске окна ИЛИ 


узор текстуры простой доски на об. 
лупившемся заборе — ВСе они сли- 
ваются в единый первофеномен 
мирового узора, который мы и вос- 
принимаем как Красоту, прикасаясь 
к ней в меру своей готовности-от- 
крытости, да еще Божьего дара — 
таланта. Но дар даром, а и он дол- 
жен найти для своего проявления 
почву. Вот тут-то и пригодятсятаин- 
ственно-чарующие морозные узо- 
ры на окнах, через которые глядит 
на мир несмышленый ребенок. Они 
гармонизируют все последующие 
зрительные впечатления, создавая 
в детском подсознании некую мат- 
рицу гармонии. 

Есть такое понятие — золотое се“ 
чение. Я, когда узнал о нем, былне- 
мало удивлен: пропорция основных 
моих работ (особенно любимый | 
мой размер 50Х30 см) чуть ли недо 
миллиметра отвечала золотому. г. | 
чению, да и линия горизонта # | 
многих моих картинах также рэн 
соответствовала. Строго говор? 
золотое сечение — гармонич 
деление какого-либо отрезкана 
части таким образом, что отн 
ние большей его части соотн сам 
с меньшей частью так же, Я 
отрезок относится к большей = 
Эта золотая пропорция проя бы" 
Ся в природе повсеместно: 
ла известна с древнейших ё 
а в научный: оборот введе! 
Нардо да Винчи. К: 

Каким образом это ‚© 
гармонии могло прийти | 
ведь раньше я его н 


тинг»: р 
а КОТО 
Тавишь. 
арища- 
порции р 
адрату. 
8 обычн 
иле "б; 
ли? « Ј 
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рикасаясь 
НОСТи-От- 
© дара — 
И он дол- 
роявления 
ятся таин- 
зные узо- 
ые глядит 
зенок. Они 
ледующие 
‚ создавая 
екую мат- 


олотое се- 


уоромы-дворць, в централь- 
ИА бли = «пятистенок» или 
т сельские срубы. Приме- 
ыното, что окошки везде прак- 
ки одинаковые по своей про- 
Ший И пропорция эта — золо- 


00 
уы, включая и форму форточки. По- 


луается как бы принципиальная и 
универсальная схема золотого се- 
чения. То есть человек с художест- 
зенным видением порой инстинк- 
ТИВНО ИЗ Хаоса создает красоту. 

Есть такое понятие — «импри- 
тинг»: ранние впечатления у челове- 
ха, которые потом уже ничем не вы- 
травишь. Решил я узнать у своего то- 
варища-художника, у которого про- 
Порцииіработ ближе к примитивному 
квадрату, гдеон детство свое провел. 
\В обычной городской квартире — В 
Иле "барако"». «А окна в ней какие 
были?» «Да квадратные вроде». Одно 


из самых теплых его воспоминаний 
— это веранда на даче у приятеля, и 
как утром он с той веранды в траву 
палисадника прыгал. А в творчестве 
аукнулось это тем, чтоесть у него не- 
сколько гравюр с видом веранды и с 
травой в палисаднике — может, одни 
из самых удачных его работ, И они 
квадратные. 

У китайцев есть иероглиф «вэнь», в 
переводе — «узор», «орнамент», «не- 
бесные знаки», — словом, лучше, 
чем «узорочье» его и перевести 
нельзя. Вот небольшая иллюстра- 
ция. В трактате китайского мудреца 
М века Лю Се «Резной дракон сердца 
словесности» говорится: «Взгляни 
вокруг на мириады существ — и жи- 
вотные, и растения покрыты узором. 
Дракон и феникс являют благое зна- 
ние своей пышной окраской. Тиг- 
ра и барса узнают по их пятнами по- 
лоскам. Бывает, что цветная вязь об- 
лаков на заре посрамит мастерство 
живописца, а изящное цве- 
тение деревьев и трав об- 


ме 


4 


ходится без выдумок тка- 
чих. Так, неужели это лишь 
2 наружное украшение? Нет, 
это их естество...” 

Мне иногда кажется, что 
китайское иероглифичес- 
кое письмо возникло из 
практики гадания по пан- 
цирю черепахи. Происхо- 
дило это примерно так. 
Панцирь нагревался на ко- 
стре и затем резко охлаж- 
дался ледяной водой. Пс 


похожи на иероглифы, 
ьЧ 
глядывания о зок возникла ки- 
природных под 
тайская письменность. од 
существует такой минер 
ит». Называется 
названием «пегмат 
он еще «письменным гранитом» ии 
«еврейским камнем». Дело в том, 
что на отполированном его срезе 
отчетливо видны письмена, очень 
похожие на древнееврейские. И вот 
что приходит в голову: не из наблю- 
дения ли этих узоров возник древ- 
нееврейский алфавит? Может, сов- 
сем и не случайно, что Скрижали 
Завета, обретенного Моисеем на 
Синае, были каменные? 

В Китае красоту полированной 
яшмы почитали наравне с творени- 
ями лучших художников. А Леонар- 
до да Винчи приучал учеников на- 
блюдать грязные потеки на стенках, 
говоря, что сам он именно так узрел 
а о озараменни- 

ицию своей картины 
«Битва при Ангиари». 


Сердитый окрик, дегтя запах свежий, 
, 
Таинственная плесень на стене — 


й Стих Уже звучит задорен, нежен 
а радость вам и мне. 


же самых закономерностей, то есть 
своеобразный словесно-звуков ой й 


орнамент, то самое «узорочье»?! НО 
То же можно сказать и о музыке (0 
Если музыку не слушать, то можно ( 


посмотреть на ее нотную запись Н, 1 
чем не орнамент? И кархитектуре это и 
относится напрямую — ведь незя 0 


ее называют «застывшей музыкой», И фий 
везде, буквально во всем проявляет шег 
себя малоприметный «узор матема- (ат 
тических закономерностей». Сами Отис 
математики давно заметили, что ес- цвет 
ли формула красива, а решение из- НК! 
ящно, значит, все правильно и истина сза 
обретена. Пифагор был абсолютно ская 


прав, утверждая, что «миром правят Ас 


числа». Добавим от себя, что прояв- ниру 
ляют они себя как «мировой узор». уник; 

Есть у хантов, жителей западных микр 
склонов Полярного Урала, предание. асс 
Обложили охотники берлогу с мед- бывц 
ведем-оборотнем. Казалось бы, проф 
смерти ему не миновать, но тут из шофе 
берлоги под ноги охотникам вылетел Нево: 
кусочек бересты, испещренный кра" Этого 
сивым орнаментом. Он-то и сыграл сере 
роль знака-пароля, подсказавшего дыва; 


охотникам, что в берлоге находите 
не зверь, а человек, превращенный® 
зверя чарами злого шамана. 
Вообще орнамент, не по ЖИРО 
богатый у малых народов Севера и 
Сибири, давно поражал исследо8 8 
телей как сложностью, таки 
изяществом. Хотя суровая жизн» 
условиях Заполярья, казалоса 5. 
не должна была оставлять СИЛ 
«бесполезное узорочье». 
Костюмы тунгусов-эвенков» 
меру, так поразили русского, 
шественника ХІХ века и И 
теля Сибири Александра М" 
Дорфа, что он назвал 
«французами тайги». 
дные ливреи представ 
Его Императорского 


а 


Уверению путешест 


“Узыкой». И 
проявляет 
ор матема- 
гей». Сами 
лли, что ес- 
ешение из- 
но и истина 
абсолютно 
ром правят 
‚ что прояв- 
ой узор». 
й западных 
а, предание: 


поспорить с костюмами «сих дика- 
т Что интересно: это были от- 
„эль не женские костюмы, а муж- 
(ле Ну совсем как в природе! 
Сизобретением телескопа интуи- 
твные прозрения наших далеких 
предков получали новые подтвер- 
хдения. Посмотрите на фотогра- 
фии Крабовидной туманности на- 
шего небосклона или снимки колец 
Сатурна — не напоминают ли они 
отполированный срез камня-само- 
цвета агата или причудливый рису- 
покразновидности уральской яшмы 
Сзагадочным названием «Шайтан- 
(ая переливть»? 

А с созданием электронного ска- 
Мрующего микроскопа открылась 
/НИкальная возможность увидеть 
Микромирів невероятном богатстве 
асок и форм, дотоле как бы и не 
бувший вовсе. Рассказывают, ЧТО 
Профессоров и лаборантов, даже 
Шоферов и уборщиц было просто. 
Невозможно оторвать от ОКУЛЯРӣ 
ЭТОГО замечательного изобретения 


Е 
ередины ХХ века. Причем Раз! 


чески 
ДЫвать в нем можно практи 


все — и усы комара, и кристаллы 
медного купороса, и пыльцу невз- 
рачной полевой травки _— 
тимофеевки: И все это представля- 
ется любому взору однозначно как 
незримая Красота. 
Для большинства людей неизве- 
стным остается мир живых существ, 
в силу своего малого размера недо- 
ступных для невооруженного глаза. 
Массу изумительных, фантастичес- 
ки-красивых и изящных форм скры- 
вает от нас микромир. Это могут 
быть радиолярии, комарики, водо- 
росли, инфузории... «Простейши- 
ми» их назвали ученые мужи. Порой | 
они действительно состоят чуть ли 7 
не из одной клетки. Еще в ХХ веке 
были сделаны их увеличенные фо- 
тографические изображения, пора- 
жающие самый изошренный глаз, 
как художника, таки искусствоведа. 
Да и просто любопытного человека, 
не успевшего закостенеть в техно- 


сфере безумного прогресса. 
Но беда в том, что, иллюстрируют 
как правило, либо научные тру- 


ни, 
Ө либо редкие дорогие издания. 


ды, 


Алфавит «Баттерфляй» 


Огромный потенциал хранят в себе 
эти самые простейшие для художни- 
ка-ювелира. Когда я показывал от- 
дельные изображения своим собра- 
Тьям-художникам и спрашивал: «Что 
это такое?», то в ответ слышал, что 
это, бесспорно, редкие по мастер- 
ству произведения Фаберже или его 
школы, 
Вот тебе и простейшие! 


И тогда совсем по-другому пред- 


византийский 
'ОЧИтал, что созер- 


цветка можно 


ТСО! 


НЙ 


тественной истории США, обратил 
внимание на удивительные по кра. 
соте узоры на крыльях бабочек, в и 


Ч 

Ихи 

объективе фотоаппарата явно на- 7 р 
рисовалась... буква латинского ал. об 


фавита. «А что если поискать еще, 0 


| 
приглядеться повнимательнее к ИИ, 
этим прекрасным созданиям ЕО Е 
жет, и другие буквы найдутся на Я 
этих чудесных крылышках?» р 
Тысячи и тысячи бабочек более аи 
чем из 20 стран мира прошли перед 00чЬЯ» 


фотографом, и в результате он на- Надо пу 


шел на нежных трепетных крыльях мательн 
практически все буквы латиницы, да товерьт 
еще все арабские цифры — от0до9! ‹яей на 
То, к чему наши предки пришли ют вас 
интуитивно, нашло подтверждение тимер: 
в исследованиях современных уче- ТЛьным 
ных. При исследовании механизма гобой. у 
опознавания визуальных объектов тей. У ни 
выяснилось, что взгляд человека сем по 
совершает любопытные движения Челочи ‹ 
по рассматриваемому объекту. 210 ИМ толь, 
напоминает некий чудной гараа Зать. Не 
Взгляд фиксируется на опре Массовы 
ных опорных (значимых) тои тя бы 
предмета и перескакивает сааи дров 
причудливым образом в отли а 
сканирования объекта поочер ши амые Е 
ми параллельными лучами, Как Зы найдо 
происходит в сканере. 8 мнате 
Оказалось, что чем гармонии из лугов 
Узор объекта, складывающий Коли А 
его формы, цвета, пропорций» аы ля 
благотворнее это влияетна р. о Як 
психическое состояние чело Лет 


Эти «танцующие» по изобра 
скачки взгляда называют & 

Ми», А вот если человеку ПР 
ся находиться среди геоме 
однородных объектов, 8р9 
гоэтажных домов с их 
ными блоками, пане 


\ 
Мау 
НӨЖНЫХ трепел 
`СКИ Все букв аа 
арабские цифн-й 


чему наши трі 
'ВНО, НАШЛО ПОТ 


„матои: ум 
а юй ай 
/ ий 
Д орн ( 

оп 

мета) 

дли 


атно через глаза в мозг И 


происходит как бы удар, раз- 
рушающий гармонию. Сначала 
Л психическую, а затем и физи- 
ческую. В природе практичес- 
кине бывает этого уныло орга- 


пизованного пространства. И 
психика человека отказывает- 
ся воспринимать эту мертвую 
среду. 

Малозаметная красота «узо- 
рочья» окружает нас повсюду. 
Надо просто быть более вни- 
мательным и неспешным, и 
поверьте, ваши глаза откроют- 
ся ей навстречу. Уныние поки- 
нет вас. Вооружитесь, для 
примера, хотя бы увеличи- 
тельным стеклом. Носите его с 
собой. И не забудьте про де- 
тей. У них зрение устроено со- 
всем по-другому: они видят 
мелочи очень отчетливо, надо 
Им только один раз их пока- 
Зать. Не мешает часть пласт- 
массовых игрушек заменить 
хотя бы шишками — еловыми, 

кедровыми, сосновыми. По- 

весьте над кроваткой ребенка 
самые красивые листья, какие 

Вы найдете в лесу, пусть в его 

Комнате всегда стоят букеты 

Из луговых цветов. 

Если мы заглянем в «Матери- 
ЗЛы для словаря древнерусско- 
Го языка», изданные более ста 
Лет назад И.И.Срезневским, то 
е рим, что слово «узорочье» 

куется там как «благо, доб- 

Ро, красота». Получается, что 
им языком снимается из- 


— Согласны ли вы взять в жены 
эту женщину? — спрашивают жени- 


ха во время брачной церемонии. 
— Нет. : 


—А эту? 


— Привет, дорогой! Где ты был? 
— У соседки. 


— Странно! Твоя футболка так 
пахнет, как будто ты бегал... 


— Знаешь ли ты, сынок, что в твои 
годы Авраам Линкольн сам зараба- 
тывал себе на жизнь? 

— Знаю, папа. Аещея знаю, что в 
твои годы Авраам Линкольн был 
президентом США. 


— Представляешь, мне жена из- 
меняет! 

— Почему ты так решил? 

— Возвращаюсь из командиров- 
ки, телеграмму ей послал. Приез- 
жаю, а она с любовником. 

— Дане расстраивайся ты! Может, 
она просто телеграммуне получила. 


— Молодой человек! Вы обещали 
привести мою дочь домой не позже 
12 часов! 

— Ну! 

— А сейчас уже З! К тому же это 
вовсе не моя дочь! 


— Петрович, одолжи 100 рублей. 

— Уменя только 80. 

— Ладно, давай 80, 20 будешь 
должен. 


— Откусил вчера яблоко, а там... 
— Что, червяк? 
— Хуже — полчервяка. 


— Здесь максимальная ско 
— 60 км в час, а вы ехали 10 
говорит гаи 

 торопи 
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Ў. в другое, Мы предлагаем вам альтернативу — реш 
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енируе 
«Судоку». Эта японская головоломка прекрасно тр 

мять, логику и сообразительность. 


Бр 2 


ответы На задачки «судоку», опубликованные в № 5 за 2006 год 
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окб" Напомним правила. Большой ® 
читают надобу! А квадрат поделен на 9 маленьких. Каж- ч.) 
пример решат ж ги Маленький разделен на 9 клеток. В некоторых 
дают ой Стках уже стоят цифры. Заполните пустые клетки \ 


[2 
уже Н дят 3021 А рами от 1 до так, чтобы в любой горизонталь- № 
терех МЕ. ў р Строке, в любом вертикальном столбце и в каждом ей 
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ниги жители России могут заказать 
Этик по почте: 


п. 
002 Стив Шенкман «ГОСПОДИН Р и за; в ко 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. У с Я 
003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 51 руб. р 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп.; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 


К 
или цифру, и вырежьте бланк === 
Бланк заказа 
аја] ТТ С 
Упик, шоссе, линия) дом корпус 


Кол - во экз. 
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В «АПР — Банк» (ОАО) „Москва 


(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 


БИК 044552632 
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Заказ книг и журналов 

(наименование платежа) 
Дата __ Сумма платежа: 
Плательщик (подпись) 


пишите в форму ПД-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 
вание книги; название, номер и год выпуска журнала (в строках «наи _ 
| тенование платежа»). Для краткости указывайте книгуіномером: 002, 003 : ой 
Е М. стр. 92), а название журнала — сокращенно: «Бз!», «60 лет»: ў з 
| 220имер; 002 — 2 экз. ; «Бз!» №5, 99; — Зэкз.: «60 лет» №3, 01 г. та 


зав квитанцию, оплатите ее в любом отделен 
ко Й ке ции вместе аполне 


(наименование платежа) 


Информация о плательщике: 


Ф.И.О. адрес плательщика 


(наименование платежа) 


Подписать 
+ Не возраст» на журнал «Будь Здоров!» и приложение «60 лет — , 
а а почте с любого месяца по одному из двух каталогов: 
рессар, 
Будь Здоров том 1 ‘2р, 251, для Москвы — 271) 
«60 лет — но екс 73035 
Воз н 
«Будь здорову» = 207 — индекс 79922 кА 
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” * «60 лет — не возраст» — индекс 44780 
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в московские киоски и магазины: 
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УДМ-Пресс, (495) 933-30-62 
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В редакции есть выпуски 
журнала «Будь здоров!» за 1997-2006 гг: 
№12 за 1997 г; №6-8 за 1998 г; №4-7,10-12 за 1999г; 
№1,4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002г { 
№1,4-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г; №1-12 за 2005г; 
№1-6 за 2006 г 
И «60 лет — не возраст» №1-4,6 за 2001 г; №1-4 за 2002 г; 
№1, 2 за 2003 г; №3-5 за 2004 г; №1,3-8,10-12 за 2005 г; 
№1-6 за 2006 г. 
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ЧЕЛОВЕК, 


Мировую 
известность 
американцу 
Норману Казинсу 
принесла 
популяризация 
необычного метода 
лечения — 
«смехотерапии». 

В том, что психика 
играет решающую 
роль 

в выздоровлении, 

он убедился на 


собственном опыте. 


В 70-80-е годы 
прошлого века его 
книги «Анатомия 
болезни с точки 
Зрения пациента» 
и «Врачующее 
Сердце» стали 
мировыми 
бестселлерами, 


$ 
Норман Казинс вдруг почу8” 
бя плохо. у 


Него резко повысила 
ь ломота во всем телей 
Эси "Стро Ухудшалось, и у 

У стало Трудно двигаться, п080 
ю, поднимать руки. Ему пришло” 
ИЦу, и Вскоре был поставлен дий 


Ормана коллагено. 
евание, поражающее 


организм, при котором иммунная система про- 


являет агрессию к собственной соединитель- 
ной ткани. 


День ото дня тело Казинса становилось все 
более неподвижным, он с огромным трудом ше- 
велил руками и ногами, переворачивался в по- 

) стели. Наступил момент, когда он не смог разом- 
кнуть челюсти, чтобы немного поесть. 


Страх, тоска, обида на несправедливость 
судьбы охватили его. Казинс перестал разгова- 
ривать даже с близкими людьми и проводил це- 
лые дни, отвернувшись к стене больничной па- 
латы. Лечащий врач, доктор Хитциг, поддержи- 
вал Нормана как мог привлекая для консульта- интересную, яркую 
ций лучших специалистов, но болезнь прогрес- и продолжительную 
сировала. И тогда Норман спросил врача о своих жизнь (1912-1990 гг.). 
шансах на выздоровление. Ответ его потряс: из Начав с журналистики, 
пятисот больных коллагенозом выздоравливает онсо временем 
только один. стал писателем, 

Ночь после этого разговора Норман не спал. психологом; 

До сих пор врачи заботились обо мне, думал он, общественным 
и делали все от них зависящее, но это непомог- деятелем. 
ло. Если я хочу остаться в живых, надо действо- Трижды Казинс 
вать самому. И поскольку врачи и лекарствабес- оказывался на краю 
сильны перед моей болезнью, я должен найти гибели (кроме 
другой путь исцеления. коллагеноза, дважды 
Он вспомнил слова доктора Хитцига о том, что перенес инфаркт) 
организм мобилизуется на борьбу с любой бо- —икаждый раз спасал 
лезнью, если его эндокринная система работа- себя супердозами 
ет на полную мощность. Хитциг приводил такой смеха. 
пример: У женщин во время беременности от- 
ступают все болезни, потому что в этот период 
максимально активизируются железы внутрен- 
ней секреции, помогающие организму спра- 
виться с дополнительной нагрузкой. А страх, 
уныние, длительная депрессия, по наблюдени- 
ям ученых, наоборот, угнетают деятельность эн- 
докринной системы. В ответ на эти негативные 
эмоции надпочечники выделяют гормоны 
стресса — адреналин и норадреналин, которые 
попадают в кровь и распространяются по всему 
телу. Когдаих слишком много, они действуют на 


Несмотря на тяжелую 
болезнь, Норман 
Казинс прожил очень 


«Трагичность ЖИЗНИ 
не в том, что мы когдах 
нибудь умрем, а в том, 
что мы хороним себя, 


пока живы». 
НорманКазинс 


Когда мы начинаем 
смеяться, в гипофиз 
и гипоталамус 
поступают нервные 
импульсы, 
заставляющие мозг 
вырабатывать особые 
\ вещества — эндорфины 
и эндоопиаты, 
Они обладают 
Н 00 боливающим 


ством исцеления 
НЫМ, сред 
доступ 


о смех улучша- 


чт 
не сомневается В том, 


и прид 
ение духа 
ет раа можно ли ввести ёго во врачебную 
себе. Од 


прописывать в качестве лекарства? 
и. и освободиться от мучительной голов- 
и и приступа подагры» посмотрев ве; 
ое клоуна или выслушав массу забавных 


анекдотов? 
«Веселое сердце бл 


Никто 


аготворно, как врачевствој 


аунылый дух сушит кости» — эта фраза из БИЌ 
лии вселила в Казинса надежду. Он взялся за 
труды известных медиков и ученых и ‘быстро об- 
наружилто, что искал. Оказывается, многие вра- 
чии мыслители придавали первостепенное зна 
чение положительным эмоциям. Живший в ХИ] 
веке врач Р.Бартон описал свои наблюдения в 
книге «Анатомия меланхолии»: «Смех очищает 
кровь, омолаживает тело, помогает при сердечя 
ных недугах». Бартон утверждал, что смех несет 
в себе излечение от всех болезней. 

Иммануил Кант в своих трудах подчеркивали 
что смех активизирует все жизненно важные 
процессы в организме. 
еее омор упиа И 
менее уникальным ЕД поихики:а сма 

Современный ОМ лечения». я 
опытным путем доказал мы У 
действует на сос ‚ ЧТо смех благотвор!® 

УДЫ и работу сердца, на Пр0 


цессы кроветв! 
л орения | 
щий мышечный и дыхания, а также на 00 


"не только, по 
Ородом, | м р 
РАЯ 


ает уверенностьв > 


ногие вра- 
енное зна- 
ший в ХУІІ 
людения В 
эх очищает 
ри сердеч- 
смех несет 
одчеркивал, 
іно важные 


уникальным 
смех — не 


провели такой эксперимент. Группу доброволь- 
цев усадили смотреть кинокомедию, предвари- 
тельно введя в вену каждого зрителяіиглу с кате- 
тером. Во время сеанса врачи регулярно изыма- 
ли у испытуемых небольшие порции крови, а со- 
трудники лаборатории определяли и фиксиро- 
вали изменение иммунного статуса. Оказалось, 
что/у. 70 человек из 100 увеличилось содержание 
гамма-интерферона, а также количество Т-кле- 
ток и антител. Иными словами, их иммунитет 
значительно повысился, и организм стал более 

защищенным. Причем концентрация иммунопо- 

лезных веществ сохранялась и весь последую- 

щий день. 

В Японии, Китае, Индии «смехотерапия» вве- 
дена в программу лечения во многих больни- 
цах, и эффект от такого дополнительного лече- 
ния очень высок. В Индии хорошо известен 
врач М.Кантария, утверждающий, что смех ис- 
целяет не только депрессию, но и бронхиаль- 
ную астму, легочные и сердечно-сосудистые 
заболевания. Японские ученые используют 
смех для борьбы с туберкулезом, французские 
и английские врачи прогоняют смехом страхи 
нервнобольных. 

Познакомившись со всей доступной литерату- 
рой о влиянии эмоций на здоровье, Казинс ре- 
шил, что, если он хочет остаться в живых, он не 
имеет права дальше пребывать в роли человека, 
пассивно ожидающего собственную смерть. Он 
просто обязан мобилизовать все резервы свое- 
го духа и тела с помощью смеха. 

Это было нелегко. Когда лежишь неподвижно, 
прикованный к постели, и каждый сустав ноет от 
боли — тутне до смеха. Но у Казинса уже начал 

вырисовываться план лечения. 

Несмотря на протесты врачей, считавших 
его «безнадежным больным», Казинс выпи- 
сался из больницы и переехал в номер гости- 
ницы, где ничто ненапоминалоему о болезни. 
С ним остался только доктор Хитциг который 
стал ему близким другом. Он одобрил идею 


книги. 


Лос-Анджелесского медицинского института 


«Развитие 
человеческой души = 
величайшее 
приключение из всех 
возможных в мире». 
Норман Казинс 


С легкой руки Нормана 

Казинса его 

соотечественники 

поставили 
«смехотерапию» 

на поток: в США 
проводятся даже 
специальные занятия, 
обучающие с помощью 
юмора принимать 
правильные решения 
и выживать в самых 
трудных ситуациях. 


почувствовал себя р 
а ‚м, когда десять минут ПУСТЬ ВЫНУ 
а “се-таки дали анестезируюи 
ен оффект что позволило ему проспатыдьа 
щий Э р р 
ли. 7 
часа без бо болеутоляющее действие ома 


ого как 
Послет иделка вновь включала кино- 


С 
заканчивалось, 
о. или читала Казинсу юмористические 


п олжалась несколько дней. Страшные 
боли перестали мучить Казинса. Анестезирую- 
щий эффект смеха был доказан. Далее нужно 
было узнать, сможет ли смех оказать такое же 
благотворное действие на эндокринную! висте» 
му, за счетчего могбы снизиться аутоиммунный 
воспалительный процесс. Чтобы установить 
это, доктор Хитциг брал у Казинса анализы кро- 
ви непосредственно перед сеансом смеха Й 
после него. И каждый раз результаты анализов 
подтверждали, что воспалительный процесев 
организме шел на убыль. Казинс чувствовал се | 
бя окрыленным, старая поговорка: «Смех — лу+ | 


шее лекарство» обретала под собой физиологи ! 
ческую основу. 


вить п Л 
лека! роглотить Куну 

ретв, сделать укол или п Е С 
ному мучительном одвергнуты оне З 
верным другом и Г. осмотру. Доктор Хитциг ба ГА 
в диномышленником, он всел й П 


ж б 
его состояния. 8 способствует улучшений 
Тем врем 


б прекратил прини 
снотворные — к. 


чч м 

Элщения „УК. Он неіверил@ 

Ещечеу с УЗЛЫ на теле ‹ 

Кровати „ “еСяц он смо! 
Это былопр 


са анализ 
‚ансом см 
льтаты анала 
ъный проц 
‚с чувствовії 
жка: «Смех-й 
обой физио 


Наступил момент, когда больной встал с по- 
стели. Правда, еще много месяцев он не мог 
поднять руку настолько, чтобы достать книгу с 
верхней полки. Еще дрожали колени, а ноги 
подкашивались при ходьбе. Но он уже настоль- 
ко оправился от болезни, что мог вернуться к 
работе. Уже одно это было для Казинса настоя- 
щим чудом! 

Месяц от месяца подвижность всех суставов 
увеличивалась. Боли исчезли, остались лишьне- 
приятные ощущения в коленях и одном плече. 
Пальцы все увереннее двигались по клавишам 
органа — и он вновь смог исполнять свои люби- 
мые фуги Баха. Он начал играть в большой тен- 
нис. Скакал на лошади, не боясь упасть. Он сво- 
бодно поворачивал шею во все стороны — во- 
преки прогнозам специалистов о полной непо- 
движности его позвоночника. 

Выздоровел ли Казинс полностью? Пожалуй, 
так сказать нельзя. В медицине для таких случа- 
ев есть другие термины: компенсация, ремис- 
сия. Но для нас важнее другое: Норман Казинс 
победил неизлечимую болезнь. 

Желание жить — это не теоретическая аб- 
стракция, а физиологическая реальность. Нико- 

гда не стоит недооценивать волю человека и по- 


«Из всех душевных 
движений, 
потрясающих тело 

и душу вместе, смех 
есть самое здоровое. 
Прибытие паяца 
в город значит для 


ложительные эмоции в борьбе с любым недугом. здоровья жителей 
Организм способен восстанавливаться даже то- гораздо больше, 

гда, когда надежды, казалось бы, нет. Казинс не чем десятки мулов, 
поддался страху, отчаянию, панике — тем эмо- нагруженных 

циям, которые обычно не оставляют шансов на лекарствами». 
выздоровление. Он нашел удивительное сред- Сиденгем, 


ство для победы, активизировавшее все его 
жизненные силы. 

Люди привыкли ограничивать себя предела- 
ми, которые сами себе и ставят. Но эти пределы 
могут быть расширены, если мы задумаемся о 
резервах своего телаи духа и если вслед заНор- 
маном Казинсом сумеем по достоинству оце- 
нить тот подарок, которым природа наградила 
только человека. Этот подарок — смех. 

_ Через десятьлетКазинс случайно встретилод- 
ного из врачей, приговоривших его к неп 
Ё ў У У Я ВЕ. 


английский врач ХМ! в. 


ил этого р ко- 


хсл 


ХХ век называли веком научно-технической революции, 
а нынешний назовут, вероятно, веком исправления ее ошибок. 
Особенно пострадала от таких ошибок экология нашей планеты, 


а ее ухудшение не могло не сказаться на здоровье людей, 
в частности на заболеваемости раком. 


Статьи известного ученого Жореса Александровича Медведева 


дают обширную информацию на эту тему и помогают каждому 


сделать правильные выводы о том, как сберечь здоровье 


ОК. 


неты, 


‚дева 
гому. 


Поиск виновников рака 


Впервые резкий рост числа онколо- 
гических заболеваний был зафик- 
сирован около 50 лет назад. Тогда 
это объясняли радиоактивным за- 
грязнением планеты в результате 
испытаний атомных бомб в атмо- 
сфере. К тому времени уже были 
хорошо известны такие послед- 
ствия радиации, как мутагенность 
(способность вызывать изменение 
генов) и канцерогенность (способ- 
ность вызывать рак). 

Однако внимание ученых при- 
влекла такая интересная особен- 
ность: география выпадения радио- 
нуклидных осадков и распростра- 
нения разных форм рака не всегда 
совпадали. 

Онкологические заболевания у 
городского населения встречались 
чаще, чему сельского, причем рост 
заболеваемости наблюдался в 0с- 
новном в экономически развитых 
странах Запада. 

В центрах химической промыш- 
ленности чаще встречался рак лег- 
ких, печени и мочевого пузыря; в 
районах, где производилась пласт- 
масса, люди чаще страдали лейко- 
зами и т.д. 

Кроме того, увеличение частоты 
заболеваний тем или иным видом 
рака ограничивалось пределами 
одной конкретной страны: в 1970- 
1975 годах по числу заболевших ра- 
ком прямой кишки на первое место 

вышла Дания, раком бронхов — Ве- 
ликобритания, раком желудка == 
Япония, раком толстого кишечника 
ательной железы — (США, 


У, 


Канцерогены на сельских полях _ 


Поиск канцерогенов во внешней 
среде привел к пестицидам, широ- 
ко используемых в сельском хозяй- 
стве многих стран. Эти токсичные 
вещества специально рассеивают- 
ся по обширным территориям для 
уничтожения вирусов, грибков, бак- 
терий, насекомых, грызунов и сор- 
ных растений. Пестициды стерили- 
зуют поля, создавая условия для 
культивирования! монокультуры на- 
иболее урожайных сортов, причем 
питанием эта культура обеспечива- 
ется уже не засчет природного био- 
ценоза почвы, а за счет больших 
доз минеральных удобрений. 

Токсичность пестицидов никогда 
не вызывала сомнений, ноихканце- 
рогенность была обнаружена лишь 
в начале 70-х годов, когда они ши- 
роко вошли в сельскохозяйствен- 
ную практику. В то время применя- 
лось уже около десяти тысяч раз- 
личных ядохимикатов. 

Поучительна история самого из- 
вестного среди них — ДДТ (дихлор- 
дифенилтрихлорэтана). Его изби- 
рательная токсичность для насеко- 
мых была открыта еще в 1939 году. 

Ав 1948 году швейцарский ученый 
Пауль Мюллер за исследование пе- 
стицидных свойств ДДТ был даже 
удостоен Нобелевской премии. 
Именно, этот препарат останавли- 
вал в те годы эпидемии сыпного ти- 
фаи малярии, убивая переносчиков 
микробов — вшей и комаров, ис 
сал урожаиот колорадако жу 


его производ 
роваться В 
х животных 


средах. Кроме того, 
ные способны аккумули 
жировой ткани домашни 
и человека. Е 
токсический эффект ДДТ особен 
но отчетливо прослеживался У ПТИЦ: 
Некоторые популяции диких птиц, 
питавшихся насекомыми, т 
от отравления. Кроме того, ДД 
был найден даже в жировой ткани 
пингвинов Антарктики, а в 1965 году 
в США небольшие концентрации 
ДДТ были обнаружены и в материн- 
ском молоке. 

В 1972 году в США и других за- 

падных странах производство И 
применение ДДТ было запрещено. 
Кэтому времени уже точно было ус- 
тановлено, что:его накопление в ор- 
ганизме ведет к развитию карцино- 
мы (рака) печени. 

Однако не все страны последова- 
ли примеру Запада. ДДТ продолжа- 
ли применять на посевах хлопчат- 
ника в Средней Азии, в Китае, Ин- 
И В индийских штатах Бенгал и 

ихар ДДТ широко применяется и в 


настоящее время, заг 


яЯЗНя = 
товые воды. р я грун 


Аналогичные истории происходи- 


ли и с другим 
и пести 
денными в сель Цидами, вве- 


практику в 1950- 
Нымиуже в 1980. 


оновой группы == тамуже, 
р лов рыбы. В штате Монте 
все водоемы поражены пептохлор 
м — пестицидоміс канцер а 
свойствами. В Средне) 


вы 
полностью непригодна не тольк 


для сельскохозяйственного произ, 
водства, но и для проживания лк. 
дей, из-за того что пестициды, смы. 
тые в прошлом с хлопковых полей, 
разносятся ветром на сотни тыся 
квадратных километров. 


С полей военных — 
на картофельные в 


Еще сто лет назад все сельскохо- У. 
зяйственное производство было (оу 
экологически чистым. Защитакуль п 
тур от насекомых осуществлялась нс 
помощью природной извести, сер сє 
и золы. Калийная селитра (азоті ӘЛІ 
кислый калий) была единственный че 
минеральным удобрением, прим 
нявшимся в небольших дозах. Она 
производилась на протяжении 
ОДНОЙ сотни лет в основном для 
готовления пороха. А: 
„еообце, химическая 10008 
кающая падной Европы, вый г 
паа добре ция и пестицидў 

о ь в годы Первой миров 


рая мирова 
Увеличила п 
ности хими 


я война значит 
роизводственные 
ческой индустрии: Г 


сельско»з 
тво бы 
щита куж 
:твлялаб! 


рательны, чем ДДТ, и их примене- 
ние контролировалось не только 
агрономами, но и врачами. Даже 
возникла новая смежная дисципли- 
На — «токсикология пищевых про- 
дуктов», в задачу которой входила 
разработка «допустимых» и «пре- 
дельно допустимых» доз пестици- 
дов (и других агрохимических ток- 
синов) как в окружающей среде, 
так и в пищевых продуктах. К сожа- 
лению, эти ограничительные дозы 
часто пересматривались == |2). ©0- 
новном в сторону увеличения «пре- 
дельно допустимых», 


Вперед — к прошлому 


Участившиеся случаи смертности 
от онкологических заболеваний 
привели ученых к мысли, что ос- 
новная их причина — химизация 
сельского хозяйства. Выход из 
этой ситуации — возврат к органи- 
ческому земледелию, несмотря на 
то что оно требует значительно 


больших затрат ручного труда, чем 
индустриальный агробизнес, 
Именно поэтому в Европе начали 
появляться фермы по производ- 
ству органических сельскохозяй- 
ственных продуктов. 

Органическими, или экологичес- 
ки чистыми, продуктами в Европей- 
ском Союзе законодательно серти- 
фицируются такие, которые произ- 
ведены без применения минераль- 
ных удобрений и химических 
средств защиты растений. Органи- 
ческие продукты животноводства 
могут поступать лишь с экологичес- 
ки чистых ферм и от животных, в 
корма которых не вводятся гормо- 
ны и антибиотики. 

Спрос населения на Западе ната- 
кие продукты оказался исключи- 
тельно высоким. Например, в Да- 
нии половина всех фермк 2005 году 


уже работала по органической тех- 
нологии: 


Ав Англии спрос на органическую 
продукцию резко возрос после на- 


шумевш 
ной пестицидами 
году обнаружилось, 
морков 
всеголурожа сень 
СЛИШКОМ ВЫСОКИЙ ра я борьбы © 
да, применявшегося а 
Корови а етов начали 
Тогда сети иан органических 
интенсивный Она прави" 
продуктов. Виюле 19 е 
тельство Великобритании прин 
решение о финансовом субсидиро 
вании ферм, переходящих на 905 
логически чистое производство. 
Фермеры, отказывающиеся от МИ- 
неральных удобрений и пестицидов 
и переходящие на компост, навоз и 
травопольные севообороты, полу- 
чали гранты в размере 70 фунтов на 
каждый гектар. Эти меры оказались 
эффективными, и в 2004 году уже 
10% всех сельскохозяйственных зе- 
мель были сертифицированы как 
экологически чистые. С британских 
ферм в супермаркеты! поступило 
73500 тонн органических овощей, а 
общий годовой объем производ- 
ства органического земледелия и 


животноводства оценивался в мил- 
лиард фунтов. 


Особенности з 
емл 
В СССР и России еделия 


ЛБНЬ хе 
ала приватизирована, Сель ор 
скохозяйственные предприятия [и сте 
кооперативные, И частные) быр 10 
разорены инфляцией и не моду но 
больше покупать удобрения, кото. точ 


рые в прошлом поступали к ний по С 


системе плановых поставок. Про. лич 
дукция химических заводов теперь НИЙ 
продавалась за границу, поэтому грӣ 
все российское сельское хозяйство каж 
фактически стало органическим! уро 

В 1996 году на поля Российской мы! 
Федерации вносилось лишь 17кг нен 
минеральных удобрений на гектар оа 


— уровень 1950 года. (В тот жепе: 
риод в Индии этот показатель со: 
ставлял 75 кг в Бангладеш 9078 
Китае — 261 кг) Сокращение кол 
чества вносимых минеральныхудб? 
брений привело к снижению Урб* 
жайности почти всех зерновых И 
овощных культур в России. 10 Ж 
происходило и в Украине. Ав'Белб 
руссии реформы в сельском хо3яй 
стве не проводились, промышлен 
ность не приватизировалась, П 
этому уровень применения мине" 
ральных удобрений здесь оставай 
ся без изменений. 
коднечно, серьезной эколо Ш 
раины и А для Белоруси 
ана сии до сих пор оста 
ственных ость сельскохеы 
Вбледстви угодий радиок аи 
е Чернобыльской ка 
Рофы 1986 го, Я ОН 
главные а (цезий св ИВ 
ненты радиоакти и 


Же) за а к 
пол Ражения почвы, имеют пеР 
Ураспада 30 2 20 


ся 
“квадратных 
ой и 


1 на гекта 
) тот жет 
азатель 
ин — 90 
ление кол" 
альных У? 


Однако смертность от онкологи- 
ческих заболеваний в России в 
2000 году, по данным Всемирной 
организации здравоохранения, со- 
ставляла 140 человек на каждые 
100 тысяч жителей, что значитель- 
но ниже, чем в других странах Вос- 
точной Европы. 

Самый высокий показатель по ко- 
личеству онкологических заболева- 
ний с 1996 года принадлежит Вен- 
грии — 322 летальных случая на 
каждые 100 тысяч населения (по 
уровню загрязненности среды про- 
мышленными отходами и по приме- 
нению минеральных удобрений 

Венгрия также была на первом мес- 
те в Европе). 


Органическое земледелие, безус- 
ловно, уменьшает тот токсический 
фон, который существует при ин- 
тенсивной химизации сельского хо- 
зяйства. Оно сможет со временем 
избавить продукты питания от син- 
тетических токсинов и пестицидов. 
Уже сейчас целенаправленные ме- 
ры по стимулированию производ- 
ства экологически чистых продуктов 
в странах Западной Европы привели 
к сокращению уровня смертности от 
онкологических заболеваний. Одна- 
ко на этом пути земледельцев и жи- 
вотноводов поджидают непростые 
проблемы. О перспективах органи- 
ческого сельского хозяйства пойдет 
речь в следующем номере. Г | 


российские потреб 


д ко 
ИЛИСЬ С НОВОЙ 
ознаком 
ители п 


но 
о, ия: «ОВСАМ!С — натураль. УЕ 

Совсем недавні ОДОВОЛЬСТВИЯ: 
й импортного пр продовольствен. те 

й маркой имп крупных пр 
торговой мар дукты появились в кр № НЙ 
про, ВЫвВ, 
ный продукт». Такие пр ько выращиваются, но и упако З юц 
ных магазинах. Они не тол твии со стандартами, гарантирую: Е 
ответс 
перевозятся и хранятся в со ерждено сертификатом, К 
свойства, что подтвер. бай 
щими их натуральные а 
Р 2 оужающей среды А 
У опейцев магазины «Огдапіс сохранение окружа к земледе: НО 
ї А пользуются большой попу- человека. Органическ чали аа 
» 
вю Такая еда значительно лие и животноводство на ме 1 ОЕ 
дороже, и тем не менее спрос на пространяться за последн а 186 
нее постоянно растет. Ассортимент лет в Европе и в США как реа хи 
органических продуктов довольно общества на ухудшение эко Н. пар 
широк. Это не только овощи, Фрук- ской ситуации и рост числа о 


ты, ягоды, зерновые культуры, вы- 
ращенные без применения химиче- 
ских удобрений и ядохимикатов, но 
ИвИно, мед, продукты Животновод- 
ства, консервы без химических кон- 


сервантов, стабилизаторов, краси- 
телей, генетически Модифициро- 
ванных добавок. 


Органическое производство берет 
«Органической шко- 


НИЯ европейской 
› ПОЯВИвшегос 


веков. П 
ганической Школы» 
СЯ У природы, п 
ские закономерно, Иологиче- 
НИЯ явлений об 


В 
гических заболеваний. 


вод 
Органическое производство им зво, 
ет и нравственный аспект. Что ны, 
оно было возможным, производи (вс 
лю приходится отказаться от о СШ) 
ципа получения максимальной 89 сост 


годы в единицу времени на вло В 
Ные средства» (лежащего в 06Н0* Й 
любого Экономического прозе 
тва) И заменить его принцит 
Любви к Людям ик природе. , 

Европа уже сделала первые Ш 
8 этом направлении. А нами 0800. 
Чивать на новый путь не пришло 
При той нищете, которая цари 
нашем сельском хозяйстве, 36 
делие Поневоле сделалось ор 
м. 


Ново 

натуры 
'Ольствь 
“Ваютсу 
анти 
›икатон, 


ей сред 
ое земле 
‚ начали 
ледние і 
х как рей, 


мерские хозяйства подняться, не 
прибегая к химизации? Поддержит 
ли их в этом государство? 

Судя по европейскому опыту, пе- 
ревод агротехнического производ- 
ства на новый, гуманный способ 
возможен только при постоянной 
государственной поддержке фер- 
мерских хозяйств. Ведь органичес- 
кое производство требует восста- 
новления почв, замены семенного 
материала, привлечения дополни- 
тельной рабочей силы, восполне- 
ния ущерба, причиненного окружа- 
ющей среде, использования ручно- 
го труда. 

Кроме того, придется примириться 

с тем, что упадут урожайность, надои, 

сократятся сроки хранения выращен- 

ной продукции и т.п. Придется отка- 
заться от использования стимулято- 
ров роста, искусственных кормов, 
гормонов, антибиотиков, всей агро- 

химии. По-иному придется хранить и 

перевозить готовую продукцию. 

Возврат к органическому произ- 
водству труден. Пока его могут по- 
зволить себе только богатые стра- 
ны, да и там, где оно уже появилось 

(в странах Европейского союза, в 

США), его удельный вес в среднем 

составляет менее 20%. 

В отличие от большинства евро- 
пейских стран, у нас еще не сущес- 


твует соответствующей службы 
проверки качества. Сертификаты, 
которые выдаются в настоящее 
время на продовольственные това- 
ры длительных сроков хранения, не 
гарантируют их экологическую без- 
опасность. Но разработка государ- 
ственных стандартов для сертифи- 
кации экологически чистой продук- 
ции отечественного производства 
уже началась. 

В Евросоюзе повышенные эколо- 
гические требования применяются 
не только к продуктам питания, но 
и к материалам, из которых изго- 
тавливают одежду и обувь, к раз- 
личным стройматериалам. Более 
того, в широком смысле марка 
«экологически чистая продукция» 
применима и к информации, кото- 
рую мы через себя пропускаем, — 
печатной, визуальной, виртуаль- 
ной. В связи с этим в странах Евро- 
пейского союза существуют огра- 
ничения на телевизионную! рекла- 
му, на характер рекламных объяв- 
лений в печатных изданиях, на ко- 
личество иностранных фильмов в 
прокате, на видеоигры для детей и 
на многое другое. 

Чтобы сохранить себя и природу, 
современному человеку необходи- 
мо перейти на новое — экологичес- 
кое — сознание. а 


В 2004 году в Москве открылся 
первый магазин органических про- 
дуктов в России под названием 
«Рыжая тыква». Предполагалось, что. 
он положит начало целой сети эколо- 
гических магазинов. Прошло доллора 
года, и «Рыжая тыква» закрылась. | 
Эксперты называют две причины! 


провала: 1) в России не сфор! Ир. 


«Диагноз 
«гипертоническая 


болезнь» мне 


поставили 
несколько лет 
назад. А недавно 
выяснилось, 
что у меня почечная 
гипертония. 
Очень прошу вас 
рассказать 
в журнале, что это 
за болезнь 
и какее лечить». 
Получив такое 
письмо отнашей 


читательницы, СЩ 
мы попросили Артериальное давление кая 
Специалиста и гипертоническая болезнь 5, 
о 

по болезням почек, Прежде чем ни е 
ДОБ Й и" ‹ 

члена Редсовета хочу напо орить о почечной гиперт Г. р 
Журнала ние, Эт МНИТЬ, что такое артериальное дав Е, Д ен 
аа Ы нао © ТО Давление, которое оказывает КР. м2 

ану Михайловну Тенки артерий ЛИЯ 

 Самохину ем сокращений е; двигаясь по ним под в А па 

нег кровь по удаһсерАЦа. Сердце переко а 

Ч толч 1 

Увствовать, нащу ками, которые мо | Прим 


паву себя пульс. Измеря 
Ределяе У 


Я аг ря и 
жен терий 
ийи ия) ар Е 


асши “Ужает просвет сосуд 
ряет его. Чем уже проб 
ление с. КООвотоку и, соот 
4 Спомните, как по 


давление в садовом шланге, если наступить на 
него ногой.) Тонус артерий зависит от многих 
факторов, в частности от потребности клеток, 
куда подходит сосуд, в кровоснабжении, от 
нервных импульсов и действия гормонов, цирку- 
лирующих в крови, а нервная регуляция и вы- 
брос гормонов зависят от стрессов. 

В начальной стадии гипертонической болезни 
сужение сосудов вызывается их периодически- 
ми спазмами из-за нарушения регуляции тону- 
са. С течением времени это приводит к измене- 
нию структуры мелких сосудов — их стенки утол- 
щаются, просвет становится меньше, а значит, 
нарушается их податливость пульсовой. волне. 
Подобное изменение периферических сосудов 
является основным механизмом подъема давле- 
ния при гипертонической болезни. 

На протяжении жизни артериальное давление 
меняется. Среднее давление у новорожденных 
— 70/50 мм ртутного столба. Систолическое 
(верхняя цифра) давление с возрастом обычно 
повышается (наиболее быстро этот процесс 
идет в подростковом возрасте), достигая к по- 
жилому возрасту 130 мм рт. ст. (в норме). Диас- 
толическое (нижнее) давление с возрастом тоже 
увеличивается, но не так быстро, а после 50 лет 
в норме стабилизируется в среднем наѓотметке 
70-80 мм рт. ст. 

Нормальным считается давление 120/80, по- 
граничным — 130-139/85-89. Если давление по- 
стоянно выше 140/85, то это уже гипертоничес- 
кая болезнь, без скидки на возраст. 

В большинстве случаев развитие гипертонии 
обусловлено наследственностью и неправиль- 
ным образом жизни. Риск возрастает, если уче- 
ловека лишний вес, он мало двигается, курит 
или злоупотребляет алкоголем. 


Почечная гипертония 


Примернов 10% случаев артериальное давле- 
ние повышается вследствие других заболева- 
ний (не первичного нарушения регуляции то- 
| сосудов), тоесть возникает так называе- 

ри я. Эти заболевания 


торичнаяйгипертон 
Оринин: ЕЕ 


Несколько советов 
по профилактике 
гипертонической 
болезни: 


+ Если курите, срочно 
отвыкайте от этой 
вредной привычки. 
Никотин сужает 
артерии, повышая 
давление. 
• Избавляйтесь от 
лишних килограммов. 
Ожирение повышает 
нагрузку на сердце 
и поднимает давление. 
Тучный человек, 
сбросив за год 5 кг 
и удерживая новый вес, 
на 25% снижает риск 
развития гипертонии 
в последующие годы. 


это заболевание. Чаще вов, 
е 5 ечной гипертонии ЯВЛЯ» 


ООО тор 

причин Й 

болезни очечную гипертонию, связанную 
выделяю обширным поражением почек, и 

диффуЗНЫМ (почечно-сосудистую) гипер. 

реноваскул ВЮ азвивается при хроничее. 


вая чаще р 
ю. Пер рите хроническом и остром го. 
чек при 
г Делайте умеренные ерулонефрите, поражении почек при сахарнои 
физические Н о поликистозе почек. Вторая вызвана: 
ди у 
упражнения, аай жением одной или обеих главных почечных арте, 
ет актив рий. Плохо снабжаемые кровью почки повышакт 
й, бегом, 8 
АЕ танцами выработку целого рядаігормонов,^которива и 
) ў Й шению артериал 
Можно завести кошку собствуют стойкому повыше ртериального 
давления. 


или собаку — доказано, 
Выявить почечную гипертонию не представля. 


что домашние 
И обладают ет труда даже для врача районной поликлиник, 
гипотензивными Как правило, назначаются несколько общихана: 
свойствами. лизов мочи. Анализ берут утром из среднейпор: 
• Ограничьте ции мочи после тщательного туалета. В нормев 
потребление общем анализе мочи не должно быть белка (хотя 
ИИ Упожилых людей возможно наличие небольшой 
рскую. количества белка — 0,03-0,06%), единичный 


) т в поле зрения, лейкоциты — 0-1-4-88 
е зрения, эритроциты — 0-1-2 в поле зрения 
цилиндры отсутствуют. 


Обнаружен 
ие ванализах ГО 
количества лейко белками повышай 


о чек. С помощью этИХИ 
у, ВЕТО Расположение поче 
А ЧИНУ, наличие камней Кай 
ственных). с 


› Посл 
статос, Сех этих исследо8й 
ной долей уверенно 


Ь ли 
почек. Гипертония в резуле 


Ни" 


Я 
ипертонии идет По 
Ипотен Собственно за60, 


3: 
п 


О‹ 


Заболевания почек, 
приводящие к почечной гипертонии 
у Остановимся на них подробнее. 


КУ • Пиелонефрит. Это наиболее распростра- 

м ненное инфекционно-воспалительное заболева- 
ОМ ние, поражающее почечную ткань, лоханку и ча- 
Тро шечки Клиника острого пиелонефрита характе- 
ризуется острым началом с повышением темпе- 
Узвар ратуры, часто до 38-40 градусов, сильным озно- 
Чныҳар, бом, которые продолжаются не более суток, а 
повыца, иногда и одного вечера. На следующий день 
торые температура нормализуется, остается! слабость 
риал и тупые ноющие боли в области поясницы, уси- 


ливающиеся при поколачивании этой области 
ребром ладони (так называемый симптом Пас- 


представ тернацкого). 
ОЛИКЛИНИУ Мочеиспускание обычно не нарушается, ис- 
› общих а ключение составляют случаи, когда острый пие- 
реднейт лонефрит сочетается с воспалением мочевого 
а. В.норќ пузыря — циститом, при котором наблюдается 
Е ка учащенное и болезненное мочеиспускание. В 
ь 06 общих анализах мочи выявляется белок и нали- 
з неболь чие бактерий. 
А едини Для подсчета бактерий и определения чув- 
я — 0-14 ствительности их к антибактериальным! препа- 
"полез ратам назначается бактериологическое иссле- 
дование мочи. Она собирается в стерильнуюпо- 
Т ы суду по тем же правилам, что и для общего ана- 
пове т я лиза. Неоднократные высевы более 100'000’бак- 
„стве С терий из одного миллилитра мочи характерны 
е [27 о иб для активной стадии пиелонефрита. (Выделение 
из мо ГА бактерий с мочой называется бактериурией.) 
т08" ой Выявленная чувствительность к препаратам по- 
ци ни“ могает врачу правильно подобрать антибактери- 
2 хро ей альную терапию: 
го” Недолеченный острый пиелонефрит может пе- 


рейти в хроническую форму. Развитию хрониче- 
ского пиелонефрита и почечной гипертонии спо- 
собствует нарушение уродинамики — оттока мо- 
чи из почек, восновном из-за почечно-каменной 
болезни и поликистоза почек. 

+ Почечно-каменная. болезнь. ара из- 
менений в почках зависит от РН ИИ ме- 


ў ецепторов почки, то, 
токализации ка 


+ Введите в привычку 
после каждого приема 
пищи съедать 
по 0,5-1 ч. ложке сухой 
морской капусты, 
купленной 
в аптеке, или включайте 
в рацион салаты из 
свежезамороженной 
морской капусты. 
Помните, что морская 
капуста — богатейший 
источник минеральных 
веществ. 
+ Принимайте 
ежедневно чайную 
ложку рыбьего жира, 
2-3 раза в неделю 
ешьте жирные сорта 
рыб — мойву, 
скумбрию, лосось, 
сардины, тунец, — 
содержащие омега-3! 
жирные кислоты. = — 


ка! 
4 в 
та. 
лонефри 66 развивается Медла 2 ри! 
бывайте о луке лучаях ПРОЧ затрудняя отток мочи а тр: 
• Неза ый В одних ‚в — камень, ное давление, приводи, нух 
А я давление! но, В Ди ПО кения ПОЧКИ, ЧТО вызь, ащ 
ат МОЩНЫМ повышая Е кровосна нительной ткани, Смор? на 
обл ен И Е 
антисептическим к наруш астание соед м иногда размеры поч, це 
к Можно ет разр при это ка не способ 1,5 
действием. № Ва ие почки. за. Такая поч 8 Е 
елать настойки щиван ся в два раза. ков и служит исто. С 
6 нока на водке или уменьшают ганизм от шла са‘ 
чес ор 
мать ать | 
уксусе и прини Наоди. кции: ачу должны су да 
ежедневно по Капля икоминфе обращения К Вр болив по м 
е : 
› Ежедневно вечером ПОВОДОМ и приступообразнь и темна Е 
выпивайте стакан жить ноющие мутная, красная ил лит 
ефира с мелко ясничной области, му ературы, а также наслед его 
к МП Й 
нарезанным атон моча, повышение ноте к заболевания П 
ние п 
чеснока и НЫ ственная предрас тив: 
ложи ак ИЛИ одек почек. Это наследственное лиш 
морской капуст • Поликистоз е, которое характери: Хс 
е (0) евание, А 
87 а зелени врожденное о почечной ткани множест ских 
у зуется ое. небольшой ед АО, 
укроп, Е и кистами. Я 
аалдан 9) венным хне представляет угрозы ХИНЕ 
Б; ной кисты в почка множест ных. 
мт 2кедневно ья. Но если на УЗИ выявлены г 
ов, здоровья. поликистоз), это требует вя атак 
из моркови, свеклы и венные кисты ( тиво 
сельдерея, они полезны мания. счисленно стви 
нетолько для снижения — Поликистозные почки — это и всего гокр: 
давления, но и для количество кист разной величины, о таё поа 
работы почек, печени, Заполняющих почки целиком. Внеш иек По 
простаты. Выжимки почка похожа на гроздь винограда: боль Кими Упот| 
Можно использовать сты (6-8 см в диаметре) чередуются с ме ным, 
В СУпах, борщах, для величиной свиш лишь 
приготовления 
оладьев. повы 
Гор 
можн 
борщ 
морс} 
А гл 
Сивно 
"Установлено, что причиной и. Ют да 
ото или иное заболеваниеп0* 


ано, нужно лечить и С 
Олевание у врача 
альности; Кроме обыч 


как дополнение к основному лечению, особенно А ох м 
в период обострения почечного процесса. В пе- 
риод ремиссии обычно ограничиваются только 
травяными сборами. Принимать фитосборы 
нужно по рекомендации врача и под контролем 
анализов мочи, в течение первого года — до 
нормализации анализов, но не менее 2-3 меся- 
цев, причем с заменой фитосборов каждые 1- 
1,5 месяца. В последующие годы при отсут- 
ствии признаков активности почечного процес- 
са фитотерапию проводят курсами по 1-2 меся- 
ца в году. Для самоконтроля утреннюю порцию 
мочи собирают в банку и смотрят на свет: мут- 
ная моча свидетельствует об активности воспа- 


аКже наса лительного процесса в почках, прозрачная — о 
аболевани его отсутствии. 
Поскольку назначение фитосборов — прерога- 
ледствені тива лечащих врачей-урологов, я ограничусь 
лишь некоторыми рекомендациями. 
ехара Хочу сказать несколько слов о наших россий- 
зни мно ских ягодах — клюкве и бруснике. Благодаряна- 
ыШОЙ един личию в них органических кислот — бензойной и 
ет угрозы? хинной, ягоды очень полезны при воспалитель- 
ены мно! ных процессах в почках и мочевыводящих путях, 
требуе" а также при камнях в почках. Они оказывают про- 
тивовоспалительное и противомикробное дей- 
сле ствие, предотвращают камнеобразование, мно- А Ў 
бесчи вї гократно усиливают действие антимикробных + Пейте настой 
Ы, чашё 1 препаратов, особенно при пиелонефрите: боярышника | 
внеш! Ие Поэтому в качестве профилактики я советую лекарственного. Е" 
а боль у употреблять клюкву и бруснику всем — и боль- Онснижает давление : 
а. ме! ным, и здоровым. (Противопоказана клюква инормализует работу — 
утся 9 но лишь при язвенной болезни желудка игастритес сердца. Для его за 
ое зер р повышенной кислотностью.) приготовления з 
ы очен? Горсть клюквы или брусники (суточная доза) 


можно просто бросить в тарелку с супом или 
борщом, а можно варить из них варенье, кисели, 
‘морсы. . , 


— А главный совет: помните, что уныние, агрес- 
сивность, злость, раздражительность поднима- А 
ютапавлецие: Поэтому любите жизнь, умей 

- н ациях. 


оао, 
надо приРУЧИ" 


чтобы он стал не врагом, а другој 


погибли преждевременн 
й. Такая же участь могла постигнуть и меня, 


омерность мне удалось благодаря 


В моем роду многие о из-за сердечно- 
сосудистых заболевани. 
Прервать эту печальную закон 
близкому знакомству и даже дружбе с холестерином. 


Ш 
В 


лог зрад друзей. «Ни ОДИН и 
важный © Ласится считать я 
Физиоло ‘ОМпонент нормал 04 
всех ж Опической деятельно 
ших, а Вотных, от низший 
Аля цело ОНЫМ веществом ИМС 
е, Не ка, — писал ОН В’ 
берусь т ГУ судить о животоё! 

ерждать, что длЯ" 


н 


века среднего возраста, а тем бо- 
лее пожилого, холестерин может 
быть смертельно опасен. 

Жорес Медведев — крупный тео- 

ретик, а я скорее практик. Правда, 
мой многолетний опыт сосущество- 
вания с холестерином основан на 
достижениях российской науки и 
последних изысканиях в этой обла- 
сти американских ученых. Исходя 
изіних, не могу согласиться с выво- 
дом Медведева: «При отсутствии 
генетической предрасположеннос- 
ти к сердечно-сосудистым заболе- 
ваниям повышенный уровень холе- 
стерина не является фактором рис- 
ка». Недавние научные открытия 
подтверждают вредное влияние на 
здоровье человека холестерина в 
составе липопротеидов низкой 
плотности, особенно при взаимо- 
действии его со свободными ради- 
калами. Как видите, речь идет о 
вреде не всякого, а только «плохо- 
го» холестерина. Он-то во многих 
случаях и является виновником сер- 
дечных заболеваний с их трагичес- 
кими последствиями. 


Холестерин 
«плохой» и «хороший» 


Холестерин действительно необхо- 
дим для синтеза многих веществ в 
организме, включая синтез витами- 
на, а также мужских и женских по- 
ловых гормонов. Частично:он посту- 
пает в организм с пищей, частично 
вырабатывается печенью (от 500 до 
2000 мг в день сверх того, что. по- 
ступает седой). 

В последние 15-20 летученыевы- 
яснили, что холестерин неодноро- 
ден: он входит в состав липопротеи- 
дов высокой плотности (ЛИВП) или- 

39 ‘низкой плотности 
изы кр 


т только об- 


щий холестерин, а при специальном 
анализе может быть определен хо- 
лестерин, содержащийся в ЛПВП (в 
популярной литературе его принято 
называть «хорошим»), и холестерин, 
содержащийся в ЛМНМ (то есть 
«плохой»). 

Липопротеиды! низкой плотности 
легко проникают в стенки сосудов по 
всему организму, то есть «плохой» 
холестерин может откладываться в 
артериях, вызывая атеросклероз 
(сужение просвета артерий). Липо- 
протеиды высокой плотности в стен- 
ки сосудов:не проникают. Таким об- 
разом, «хороший» холестерин! с то- 
ком крови попадает в печень, выде- 
ляется с желчью в кишечник, а затем 
по кишечнику может быть выведен 
из организма. Поэтому очень важно 
знать соотношение «плохого» и «хо- 
рошего» холестерина. Даже если 
общий уровень холестерина вкрови 
не превышает нормы, в’ организме 
может быть велика ДОЛЯ «плохого» 
холестерина, а это значит, чтосуще- 
ствует вероятность развития атеро- 
склероза и ишемической болезни 
сердца. И наоборот, если анализ по- 
казал высокое содержание «хоро- 
шего» холестерина, даже повышен- 
ный общий уровень холестерина не 
представляет угрозы: 

5,2 ммоль/л общего холестерина в 
крови принято считать нормой. От 
5,2 до 6,5 ммоль/л — зона риска: 
возможен переход к развитию ате- 
росклероза. Если показатель общего 
холестерина превышает 5,2 ммоль/л, 
надо сделать полный анализ, чтобы 
выяснить соотношение «хорошего» и 
«плохого» холестерина. м8: 24 


Роль свободных радикалов 


Свободныејрадикалы «кр 
троныу други 


низм свободные радикалы попада- 
ЮтТ с вдыхаемым нами воздухом, а 
также с пищей. Кроме того, они об- 
разуются в самом организме. 
Существует мнение, что одна из 
причин болезней сердца и сосудов 
кроется в образовании большого 
количества свободных радикалов, 
которые могут повреждать крове- 
носные сосуды. На поврежденные 
места довольно быстро оседает 
«плохой» холестерин и образуются 
бляшки. В связи с этим надо поза- 
ботиться о том, чтобы сократить ко- 
личество свободных радикалов в 
организме. 


Мое знакомство 
с холестерином 


Риск сердечно-сосудистых заболе- 
ваний повышается у мужчин после 
35 лет (для них 35-50 — самый 
опасный возраст), уженщин — пос- 
ле 50 лет. Особенно рискуют кури- 
льщики: никотин повышает уровень 
холестерина в крови, усиливает 
склеивание тромбоцитов, вызывает 
спазм сосудов. 

Несмотря на генетическую пред- 
расположенность, сердце меня не 
подвело и позволило дожить до 
весьма почтенного возраста — до 92 
лет. Благодарю судьбу за то, что она 
не раз дарила мне подсказки, как из- 
бежать «написанные на роду» кар- 
диологические болезни. Первая‘свя- 
зана с самим местом моего рожде- 
ния. До 24 летя жилв Севастополе, у 
моря, где основными продуктами пи- 
тания были морепродукты и овощи. 
Видимо, поэтому я никогда не зло- 
употреблял мясом, а в последние го- 
ды вообще от него отказался. 

Очень помогла мне и длительная 
арубежная командировка. В тече- 
рех с половиной летяжилвЕв- 
— Сначала в Англии, потом в 


Швеции. Познакомился с образ ИС 
жизни европейцев и, конечно, 0м ши!" 
традициями питания. Одн 1 литр! 
заказал себе в кафе мясной бульон повН 
Английский инженер Брук, сопро. вино 
вождавший меня от Фирмы, Б вор‘ 
кликнул: «Что вы делаете? Это Р ея! 
холестерин! У вас будет Склероз» рег 
Он прочитал мне целую лекцию а за за! 
эту тему, из которой я понял, чт мене 
«приручать» холестерин надо смо; ладаю 
лоду. Тогда мне было 35 лет ‘особе 

Сейчас мне идет 93-Й год. Напен. ляциО 
сию я ушел всего 8 лет назад. По- вяНЫМ 


следние 12 лет изучаю труды поге- прикр' 


ронтологии (науке о старении), вни- стенка 
мательно слежу за достижениямив артери 
этой области и все новое проверяю чесно! 
в экспериментах на себе. ЛЮДЬМ 
Борьбу с «плохим» холестерином ратын 
веду по нескольким направлениям! «Алиса 
1) придерживаюсь специальной ди- Ежед 
еты; 2) принимаю антиоксиданты; ПОЛОВИ 
необходимые витамины, микро- И размер 
макроэлементы; 3) увеличил физи: Мощныј 
ческую активность и форсирую вы: Жает ур 
работку гормона роста; 4) приме: Увелуҷу 
няю специальный метод дыхания. ность с 
"ирует < 

Специальная диета Дв 

6800 
Для борьбы со свободными ради руу 
калами, которые способствуют 0" Го 


ложениям «плохого» холестерин Исус 


и на стенках сосудов, я включа0? чй Е 
ежедневный рацион продукть! С) Ном К 
держащие витамины-антиоко! хау 50 
данты — А, Е, С: т тахо 

Источник витамина А — морков?! оми 
Каждый день готовлю салат: ТРУ и вй б 
рую морковь и сырую свеклуНа ТР те ор 
ке и заправляю льнянымі маслом | М 


Источник витамина Е — 120 
щенное зерно. В течение двух Гот 
проращиваю 20 г пшеницы (75 
ложка) и получаю 45 г проро! 
го зерна. Измельчаю его и 
во время завтрака. м 


Источник витамин С — настой 
шиповника с лимоном. Завариваю в 
литровом термосе 40 г плодов ши- 


жирнее рыба, тем лучше. Полине- 
насыщенные жирные кислоты оме- 


к 00 повника и выпиваю настой Е ее 
мы е А с поло- препятствуют отложению холесте- 
р, Т вино к етвертью лимона (на рина в стенках сосудов. 
Эк м второи день завариваю кипятком те Яйца — самый богатый холесте- 
Клер, же ягоды). рином продукт. В’ желтке одного 
Лекцир Регулярно ем чеснок (2 зубчика яйца содержится 210 мг холесте- 
Понял, за завтраком и 2 в обед). В нем не рина. Поэтому долгое время вра- 
Надо с, менее 400 различных веществ, 06- чи рекомендовали исключить яй- 
лет. ладающих полезными свойствами. цаиз рациона при атеросклерозе. 
од. Наль Особенно важно, что его антикоагу- Сейчас взгляды врачей несколько 
ляционные свойства не дают кро- изменились. Учитывая что в яйце 
Назад. п вяным пластинкам (тромбоцитам) есть лецитин, ненасыщенные жи- > 
руды поте прикрепляться друг к другу: или к ры, снижающие уровень холесте- 
›ении), вне стенкам сосудов, что предохраняет рина в крови, а также 13 витами- Е 
ижениями артерии от тромбозов. Чтобы запах нов, цинк, фосфор, йод, железо. Е 
е провери чеснока не мешал общению с Считается, что здоровому моло- 
е, | людьми, можно принимать препа- дому человеку можно съедать 1-2 
стерин)! раты на основе чеснока, например яйца: в день. С учетом своего воз- 
Ле Ни «Алисат». раста я съедаю 1 куриное яйцо в 
правдо Ежедневно съедаю как минимум неделю: 
иально | половину головки лука среднего Свиное сало! употребляю в не- 
оксида размера. Лук репчатый содержит большом количестве. Оно содержит | 
Ы, мию 7! мощный антиоксидант — селен, сни- арахидоновую кислоту, без которой 
ЛИЧИЛ ф я) жает уровень холестерина в крови, невозможно строительство клеток 
. сируЮ | увеличивает эластичность и проч- иісинтез гормонов. 
ор 4) при ность сосудов, стимулирует и регу- Льняное масло обладает уникаль 
а: хан!" лирует сердечную деятельность. ной способностью понижать уро- | 
А ДЬ Дважды в неделю ем по 30 г со- вень холестерина в крови. Оно со- | 


@вого «мяса». Соевый белок не со- 
держит холестерина и не уступает 
по качеству белкам животного про- 
исхождения. Это сильное средство 
В борьбе с избыточным холестери- 
ном. Более того, чем выше содер- 
жание холестерина в крови челове- 
ка, тем эффективней снижает его 
Соевый белок. 
Ве рацион непременно входят 
е орехи (по.5 штукв день). В 


НИХ содержится итостерин, обра- 
зующий Ф рин, обр 


держит необходимую для человече- 
ского организма ненасыщенную 
жирную кислоту омега-3. Уже не- 
сколько лет всем жирам я предпо- 
читаю; льняное масло. Потребляю 
его в количестве 1-2 ст. ложек в 
день (конечно, без термической об- 
работки). Оно сравнительно недо- 
рогое: доза льняного масла, необ- 
ходимая для снижения уровня холе- 
стерина в крови, стоит почти в 10 
раздешевле, чем равноценная, 
рыбьего жира. Зу хав 
_ Масло. из. красных п 


плодов, произрас 
7417 


этих исследований установлено, 
что оно: 1) снижает содержание 
общего холестерина; 2) меняет 
соотношение в липидном профи- 
ле в сторону уменьшения ЛПНП и 
повышения ЛПВП; 3) является 
антиоксидантом. Кроме того, 
оно улучшает зрение. Это масло 
недавно появилось у нас в про- 
даже, я его опробовал в своем 
питании и применяю в неболь- 
ших количествах. (Другие виды 
пальмового масла такими свой- 
ствами не обладают.) 


Продукты нежелательные 


Людям с повышеным содержанием 
холестерина в крови не рекоменду- 
ются: животные жиры, сливочное 
масло, маргарин, сметана, сливки, 
жирный творог, сыры, сливочное 
мороженое, икра, мозги, печень, 
почки, язык, колбасы, сосиски, вет- 
чина, гусь, утка. 

Потребление некоторых продук- 
тов с возрастом целесообразно 
значительно ограничить. Напри- 
мер, мясо, которое наряду с высо- 
ким содержанием холестерина 
содержит также и много железа. 
Это сочетание многие геронтоло- 
пи считают нежелательным. В ча- 
стности, врач из США Джин Кар- 
пер в книге «Не старейте!» пишет: 
«Соединяясь с холестерином, же- 
лезо активизирует действие сво- 
бодных радикалов; В пищевари- 
тельном тракте образуется боль- 
шое количество молекул окислен- 


ного холестерина, которые ведут 
себя агрессивно, а 
организма». 


Ценные биодобавки 


Помимо специальной диеты я 
лярно принимаю пищевые добавку 

Селен. Согласно последним и 
следованиям ‘американских Ученых 
это наиболее эффективный антиоу, 
сидант. Селен входит в состав фер. 
мента, обезвреживающего агрес. 
сивные свободные радикалы, Под. 
тверждением его эффективности 
может служить опыт Финляндиии, 
Считается, что там за счет приме: 
нения пищевых добавок, содержа. 
щих селен, количество сердечно. 
сосудистых заболеваний уменьши. 
лось в 2,5 раза. 

Астаксантин. Это мощный анти: 
оксидант, изготовляемый из целеб- 
ной микроводоросли гематококус, 
произрастающей на Гавайских ост- 
ровах — одном из самых экологиче- 
ски чистых мест планеты. 

Хром. Недостаток этого мине- 
рального вещества приводит к 
преждевременному старению. 
Хром понижает уровень «плохого» 
холестерина и повышает уровень 
«хорошего». Он содержится в капу 
сте брокколи, печени, креветках 
грибах. Однако для замедления 
процесса старения невозможно/по0: 
лучить достаточное!количествохро: 
ма (200 мкг в день) из пищи, п09705 
му его приходится’ добирать, ПР" 
нимая пищевые добавки. 

Витамин Вто, фолиевую кислоту, 
лецитин я принимаю курсами. 


«Антихолестериновый» 
образ жизни 


Упражнения. У людей физиней? 
активных уровень общего холебт 
рина обычно бывает ниже, а в 
вены «хорошего» холестерина ли 
выше. С целью’ повышения, п 
“Хорошего» холестериная Рё 


стресс 
Ся СИНТ 


увелич 
МОНОВ ' 
и нор, 
сверты; 
образо; 
уже Мі 
принцит 


ий Умены 


\ОЩНЫЙ а 
лый ИЗ ЦЕ 

гематокоў 
тавайскихої 
пых ЭКОЛО) 


но делаю физические упражнения © 
гантелями, занимаюсь на тренаже- 


ре, освоил йогу. 


Гормон роста. Убедительными 
мне показались выводы американ- 
ских исследователей о том, что ин- 
тенсивная выработка гормона роста 


у людей среднего и по- 
жилого возраста повы- 
шает уровень «хороше- 
го» холестерина и снижа- 
ет уровень «плохого» хо- 
лестерина. Увеличению 
выработки гормона рос- 
та способствуют физиче- 
ские нагрузки и голодание. Каждые 
сутки я устраиваю «ночное голода- 
ние», которое длится 15-16 часов. 

Противостояние стрессам. При 
стрессовой ситуации активизирует- 
ся синтез холестерина в организме, 
увеличивается выброс в кровь гор- 
монов надпочечников (адреналина 
И норадреналина), повышается 
свертываемость крови, растет риск 
образования тромбов. Поэтому я 
Уже много лет придерживаюсь 
принципов: не спешить и не пере- 
живать события, ход которых от ме- 
ня не зависит. 

Оптимальный вес. Чем полнее 
человек, тем больше холестерина 
Производится в его организме. 
ри систематическом переедании 

крови повышается уровень «пло- 
ого» холестерина и снижается 
вены «хорошего». Поэтому я 
т та из-за стола с чув- 
чему ее И голода, благодаря 

моего тела уже много 


пеоятков лет не меняется — 64 кг 
РИ росте 172 см. 


В 


„который, 
) Развивается после 55 

(Заболевании повыша- 
юкозы в крови: 


Как определить, 


тия атеросклероза? Для этого нужно раз- 
делить показатель общего холестерина на 
показатель «хорошего» холестерина. 


Это соотношение меньше 5, можно не бес- 
покоиться. 


(выше 5,5 ммоль/л) и увеличивает- 
ся синтез холестерина. Благодаря 
раннему обнаружению диабета мне 
Удалось его компенсировать, не 
применяя никаких лекарств, с по- 
мощью диеты, йоги и других физи- 
ческих упражнений. 


есть ли у вас риск разви- 


Если 


Эндогенное дыхание. Я стараюсь 
вдыхать воздух реже обычного, ды- 
шу неглубоко и делаю задержки на 
выдохе. Задержка дыхания позволя- 
ет насытить кровь углекислым га- 
зом. При недостатке в организме уг- 
лекислого газа кислород с гемогло- 
бином образует более прочную 
связь, что препятствует отдаче кис- 
лорода тканям. В этом случае даже 
при частом и глубоком дыхании ор- 
ганизму не будет хватать кислорода. 

Результаты анализов, отсутствие 
жалоб на боли в сердце, нормальное 
артериальное давление (при отказе 
от рекомендованнных мне ранее 
врачами лекарств) подтверждают 
правильность применяемых мною 
мер по поддержанию здоровья. 

«Приручение» холестерина помо- 
жет сохранить здоровье (и саму 
жизнь!) многим людям в нашей 
стране, где уровень смертности от 
сердечно-сосудистых заболеваний 
чудовищно велик, особенно среди 
мужчин. Многие исследования сви- 
детельствуют о том, что смерт- 
ность мужчин моложе 40 лет в зна- 
чительной степени зависит отуров- 

ня холестерина в крови, Поэтому 
помнить о холестерине надо смо- 


лоду, не дожидаясь, когда нас 
гнут болезни. 7 у 


Валентина Ефимова 


Маленькие благородны 


Про настырных 
людей говорят: 
«присосался, как 
пиявка». Но это 
выражение 
совершенно 
несправедливо 

по отношению к 
медицинской пиявке 
— природному 
лекарю, который 
на протяжении 
тысячелетий спасал 
больных людей. 

И вполне 
закономерно, что 
после недолгого 
периода забвения 
пиявка 
возвращается 

в арсенал средств 
современной 
медицины. 


е 


Чем лечили фараонов 


ся 
Первые сведения о применении пиявок опия 
сяк Древнему Египту. В гробнице фарзаш роб’ 
династии (1567-1308 гг. дон.э.) обнаружен 


В 
ПИСЬ С таким сюжетом: лекарь ставит ПИЯ?” 


ан 
темя фараона. Тогда и был впервые о Гре. 
чебный метод, ко 


торый позже, в Древнё’ 
ции, стали называть бделлотерапией, аи 
нем Риме — гирудотерапией (от греч. «646 
лат. «гирудо» — пиявка). де 
8 конце ХИП и в первой половине ХІХ век рай 


А 

| 
ние ПИявками; получило широкое распрог 5900 
ние в Европе, 


С его помощью врачи обле 


нередко г 
вопотеря! 
ным резу 
С разву 
КОЛОГИИ | 
дежды на 
И другие 
Ваясь от. 


стояние людей при заболеваниях 
сердца, печени, легких, желудочно- 
кишечного тракта (в том числе ге- 
морроя), прилихорадке, Ав 1884 го- 
ду профессор Королевского колле- 
джа в Бирмингеме Джон! Хайкрафт 
получил из тела пиявки экстракт, ко- 
торый влиял на текучие свойства 
крови и препятствовал ее свертыва- 
нию. Дальнейшие исследования по- 
могли открыть особое вещество, со- 
держащееся в слюнных железах пи- 
явки, его назвали гирудином. Это от- 
крытие, само по себе очень важное, 
привело в то время к нежелательным 
последствиям гирудотерапию 
стали считать панацеей. Ее назнача- 
ли при любых недугах, причем стави- 
ли большое количество пиявок, что 
нередко приводило к обильным кро- 
вопотерям и в итоге — к отрицатель- 
ным результатам лечения. 

С развитием медицины и фарма- 
кологии врачи стали возлагать на- 
дежды на анальгетики, антибиотики 
и другие новые препараты, отказы- 
ваясь от «устаревшей» гирудотера- 
пии. Так, к середине ХХ века меди- 
цинская пиявка почти полностью ис- 
чезла из арсенала лечебных 
средств. Однако внаше время, когда 
на четвертое место по численности 
после сердечно-сосудистых заболе- 
ваний, рака и сахарного диабета вы- 
шли осложнения лекарственной те- 
рапии и аллергии, возродился инте- 

рес к использованию проверенных 

веками природных лечебных 
средств, втом числе гирудотерапии. 


Биологическая «фабрика» 


тоесть питание 
Овью Одна из раз- 


новидностей пиявок, называемая ме 
дицинской (самоназвание «гируд. те- 
рапия» происходит от латинского на- 
звания пиявок «Птидо тефста!з»), 
уже давно занесена в Красную книгу, 
потому что по причине загрязнения 
окружающей среды из природных во- 
доемов практически исчезла и выра- 
щивается в‘ искусственных условиях. 
Пищеварительная система меди- 

цинской пиявки устроена таким об- 
разом, что железы, расположенные 
по всей ее длине, продуцируют 
биологически активные вещества, а 
от желез по протокам эти вещества 
подходят к каждому зубчику вірото- 
вой полости и препятствуют свер- 
тыванию крови. Благодаря тому что 
природа подарила ей уникальный 
резервуар для хранения крови, пи- 
явке достаточно насосаться один 
разв 3-4 месяца, а в экстремальных 
условиях она способна протянуть 
без еды и год. Резервуар представ- 
ляет собой желудковую кишку с де- 
сятью полостями — сплошной мы- 
шечный мешок. Кроме того, в ки- 
шечном тракте пиявки обитает при- 
сущая только ей бактерия гируди- 
ентис, предотвращающая гнилост- 
ные процессы и обеззараживаю- 
щая вредные вещества. 

Присосавшись к коже, пиявка по- 
степенно увеличивается в размерах 
(раздувается), причем выпивает 
она в 3-5 раз/больше своего веса (а 
СЕ Ы 0 вее 
очень полезным для ата 

ловека: вор- 


азгрузка кро- 


#9 


из ста биологически активных ве- противодействовать свертыван И 


шению питания тканей и активиза- 

ции функций внутренних органов. 
Третий фактор уникального воз- 

действия пиявки — активизация 


при воспалительных процессе’ 
включая артриты, оздоровителей, 
эффект (снижение темпера? 
уменьшение боли, улучшение 00 


ществ, обладающих целебным воз- крови, рассасывать свежие т К ет“ 
действием. Большинство из них на- бы, уменьшать воспалительные Я хим 
ука пока только начинает исследо- ления и снижать уровень Холесте, пре! 
вать. В частности, доктор биологиче- рина, медицинские пиявки даву нал 
ских наук, профессор МГУ Изольда успешно ПРИМЕ при лечени, вен! 
Порфирьевна Баскова и ее коллеги с гипертонии, атеросклероза, ищи, и 
помощью разработанного ими чув- мической болезни сердца (в тои ГИН! 
ствительного метода протеомного числе стенокардии) и осложнения ре 
анализа выделили содержащиеся в этих заболеваний. В частности, ТИР 
слюнном экстракте более 200 слож- оригинальные методы восстанов. р 
ных белковых соединений и большое ления здоровья людеи, перенесшиу пати 
количество низкомолекулярных ве- инсульты, отработаны в НИИклини. ивто 
ществ. Они изучали влияние пиявоч- ческой фармакологии РФ под рук. Вп; 
ного секрета на состояние микро- водством академика РАМН, про. 0620 
циркуляторного русла человека и си- фессора, заслуженного деятеля на. шийс 
стему свертывания крови. ук России В.М.Кукеса. Эти методы ствуе 
основаны на сочетании гирудотера- цедуг 
Три эффекта пиявки пии и акупунктуры: пиявки ставятся умене 
в биологически активные точки, по улучш 
Воздействие комплекса биологичес- ходу магистральных артерий голо- самоч 
ки активных веществ, содержащихся вы и шеи, а также в проекции шей: 
в пиявочном секрете, — важнейший, ного и плечевого сплетений, верх Проце 
но не единственный фактор гирудо- них и нижних конечностей, что Ока: 
терапии. Еще один фактор — рит- зывает очень хороший эффект 0с0: Как пр 
мичное воздействие на кровеносную бенно если инсульт ранний. Дотер; 
систему человека во время взятия Гирудотерапия очень хорошо по- очень 
пиявкой крови: в месте перфорации могает при тромбофлебите, вар" хам, у 
кожи сосуды суживаются, а в отда- козном расширении вен, геморрое. Прило; 
ленных участках — расширяются, Пиявка способна повышать детб* Прима; 
обеспечивая перераспределение сикационные возможности печени! Греть | 
«застоявшейся крови». Так улучша- почек, легких, она помогает при за: Ным го 
ется кровообращение, регулируется болеваниях этих органов, в тоМЧИФ Явка вы 
иннервация, что способствует улуч- ле воспалительных. Собственно лом 


нейро- 

моральных механизмов щего самочувствия)’ может нас у м 

го Иан жение рецепто- пить достаточно быстро. я у т 

сначала и дит Распространено применении то, 
ак е 

поток импульсов п цию, затем вок при лечении глазных 007 о У Н 


ередается 
активизирует сло в мозг, 


Например, в Московской 0Ф1® мо 


жные нервно-гор- 
И, что умножает 


логической больнице гирудо тено 
с успехом практикуют при "И 8) 

иридоциклите(воспалении Раа 
оболочки), других воопалиС а 


заболеваниях глаз, при травм 


‚ перенеся 
В НИИ кле 
РФ подр 
РАМИ, п» 
уго деятеля 
‚а. Эти ме 
ММ гируди® 


о РНН 


Гирудотерапия нередко избавля- 
ет от необходимости приема иных 
химических противосвертывающих 
препаратов, антибиотиков, гормо- 
нальных средств и др. Она сущест- 
венно помогает при лечении ауто- 
иммунных, эндокринологических и 
гинекологических заболеваний. 
Среди них — бронхиальная астма, 
тиреоидит, эндометриоз, миома 
матки небольших размеров, масто- 
патия, некоторые виды первичного 

и вторичного бесплодия. 

Впрочем, даже без особых диа- 
гнозов каждый пациент, доверив- 
щийся маленькому целителю, чув- 
ствует, как буквально с первых про- 
цедур повышается общий тонус, 
уменьшается нервное напряжение, 


улучшаются сон, аппетит и общее 
самочувствие. 


Процедура лечения 


Как проходит сама процедура гиру- 
дотерапии? Поскольку пиявки 
очень чувствительны к грязи, запа- 
хам, холоду, то кожу в местах их 
приложения нужно промыть без 
применения пахнущего мыла и со- 
греть ватным тампоном, смочен- 
ным горячей водой. После этого пи- 
Явка высаживается на нужную точку 
с помощью специальной емкости из 


прозрачного стекла. Как правило, 
специалист ставит за сеанс 6-10 
пиявок. Каждая присасывается по- 
своему: одна — сразу же, другая 
может долго «приноравливаться», 
выбирая лучшее место приложе- 
ния. Начало процедуры кровопуска- 
ния пациент чувствует по легкому 
покалыванию на коже и ритмичным 
волнообразным движениям тела 
пиявки. В зависимости от места 
приложения вся процедура может 
длиться от 10 минут до 1 часа. На- 
питавшись досыта, пиявка отпадает 
сама. Продолжительность всего 
курса гирудотерапии в среднем 
длится 1-1,5 месяца, далее можно 
проводить разовые сеансы в зави- 
симости от самочувствия. 

После окончания каждой процеду- 
ры кровоточащие ранки нужно обра- 
ботать йодом и наложить стериль- 
ные повязки, вкоторые следует под- 
ложить большой кусок ваты. Кровь 
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может сочиться от 2 часов до суток, 
но потери ее незначительны — от 5 
до 10 готодной пиявки. Не стоит б0- 
яться нарывов и инфицирования — 
бактерицидные свойства слюны ПИ 
явки, как уже говорилось, очень 
сильные. Возможны покраснение и 
припухлость кожи, а также появле- 
ние зуда, который придется пере- 
терпеть. Расчесывать место укусов 
нельзя, потому что именно так мож- 
но занести инфекцию. Хотя проце- 
дура проста и безвредна, все-таки 
лучше в течение 2-3 дней после нее 
не заниматься физическим трудом и 
не посещать баню, душ можно при- 

нимать только на следующий день. 
Осложнений от лечения пиявками 
практически не бывает — это абсо- 
лютно безвредное средство. Но по- 
скольку в условиях плохой экологии 
возросло количество аллергичес- 
ких заболеваний, то у некоторых 
людей на месте постановки пиявки 
возникает яркое покраснение. Если 
в диаметре оно около 10 см, то ги- 
рудотерапию этому пациенту при- 
дется отменить. В редких случаях 
индивидуальной непереносимости 
Е тесте пе 
жены, ина а аа а пыра 
возникнуть общая т ты 
реакция — с я 

‚ чиханием 
жжением в глазах. Эта реакция л 
Ко купируется приемом атое 
С. Г 
этим опытные специа- 


листы, как п 
равило 
Но тестируют неко едваритель- 


Чтобы выявить 


циррозах печени, лихорадочно 
состоянии, частых кровотечени 
из носа, язвенной болезни ел 
Если метод вцелом так эффекту, 
вен, то возникает вопрос: поту 
его мало используют в Учреждения 
здравоохранения? Мы задали ет 
вопрос профессору Анатолию Ива. 
новичу Федину — заведующему, 
федрой неврологии РГМУ’ и одно. 
временно главному врачу главной 
клинической больницы Московской 
патриархии, где в отделении вос 
становит ельного лечения активно 
приме! яяется гирудо терапия, 


Конечно, организационно-тех. 
нических и материальных сложно: 
тей при внедрении гирудотерапии 
немало, — сказал он. — Тути особве 
условия содержания пиявок, и 06у: 
чение персонала, и хлопоты накла 
дыванием стерильных повязок, даи 


психологическая подг отовка тех па: 
циентов, которым привычнее пре 
глотить таблетку, чем довериться Њ 
очень приятному на вид кровосо?ё 
щему существу. Кроме того, апе 
ная сеть для реализации пиявок 
должна быть подготовлена 0078" 
ствующим образом. Наконец № 
приобретение пиявок медицин 
учреждениям надо находить 0 
ства. Обычно, все:эти доводы прив’ 
дят руководители медицинских 
реждений, не желающие внедрЯ” 
гирудотерапию. Однако в наше на 
мя, когда обычная фармакотейй 
Не всегда дает должного 9ФФ 
Нужно смелей применять ПУСТ. 
лее хлопотные, но надежные (0 не 
а мате природно, ней 
нно это каса 08 
ря 
и кие показани Зы 
енени желых послеинсул но 
дикулит й до распространен 
И ой боли и обычной а 
@ской релаксации» 
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> 
чения акти болезни, как == 
терапия, 

правило, застает 
низационноте: 
АЛЬНЫХ СЛОЮ человека врасплох. 
л гирудотераи Даже при 
н. — Тути000% хронических 
ля пиявок, ио заболеваниях, 
1 хлопоты© най когда диагноз 
ных пов известен, можно 
одготовас я растеряться. 

Ч 
‚ привы 0 и Надо что-то быстро 
чем ДОВ ово предпринять, 
на виса ? нб чтобы снять 
СОМЕ ИЙ и приступ, облегчить 
гализ на 00 состояние; 
, 
готов акон избавиться 
ом: дий 

З а ед д от неприятных. 
ляво" оди! и симптомов, унять 
до боль. Как это 
е эти 


сделать? 


я о диете — толькотак 
боль. 


можно быстро купировать 
Холецистит (воспалени 


ли, можно употреблять в ограни- 
ченном количестве и дробно (5-6 
раз в день) слизистые и протертые 
супы (овсяный, рисовый, манный), 
каши на воде (манную, овсяную, ри" 
совую), кисели и желе из сладких 
фруктов и ягод. Постепенно рацион 
можно несколько расширить 3а 
счет включения в него белых суха- 
рей, нежирного творога, нежирных 
рыбы и мяса. При Этом продукты 
необходимо готовить на пару или 
отваривать в воде и употреблять в 
протертом виде. Принимать пищу 
следует в теплом виде 5 раз в день 
небольшими порциями. 

В этот период противопоказаны 
бобовые (горох, фасоль), свежие 
овощи и зелень, овощи, богатые 
эфирными маслами (чеснок, лук, 
редис), а также жареное. 

Такой диеты следует придержи- 
ваться до полного исчезновения 
всех острых проявлений болезни 
(обычно это 3-4 недели). 

Панкреатит (воспаление подже- 
лудочной железы). В первые 2-3 дня 
обострения также необходимо упот- 
реблять только жидкость: 1-1,5 л (по 

200 мл 5-7 раз в день) минеральной 
воды (типа «боржоми») комнатной 
температуры и без газа, отва Б 
повника (1-2 стакана). 3 р ши 
. Затем можно 
вводить в рацион жидкую или пол 

жидкую пищу — вареную или п у 
товленную на пару (5-6 риго- 
Следует отказаться о ДЕНЬ). 

Ния тугоплавки от употребле- 

ла, бараньего 

мых углеводов 
ня, кондитерс 
продуктов, 


Гастрит (воспаление близисто 
оболочки желудка). В первые 
обострения разрешается Только 
теплое питье (вода, чай). Ког 
стихнут острые проявления, можно 
употреблять теплую пищу в жидкоџ 
виде — слизистые супы, слабый бу. 
льон, кисели и т.п., несколько позхь 
— жидкие каши, картофельное гк. 
ре, яйца всмятку, протертое мясо 
добавлением овощей и фруктов, 

Энтероколит (воспаление тонко. 
го и толстого кишечника). В первый 
день острого периода или в период 
обострения хронического процесса 
следует принимать только теплый 
крепкий чай с сахаром (2 куска на 
стакан) — по стакану 6-8 раз в день, 
На следующий день можно доба- 
вить стакан шиповника, 2 стакана 
теплого рисового отвара, стаканот: 
вара ягод черемухи (можно черни: 
ки) или кисель из ягод смородины. 
Затем рацион несколько расширя" 
ется — белые сухари, супы на 078° 
бом и обезжиренном бульоне, 07: 
варные и паровые блюда из мя 
рыбы, круп, кисели, желе, какао н 
воде. Принимать пищу следует 5 
раз в день. После 7-8 дней, по мере 
Улучшения состояния, в рацио! 
можно вводить новые продукты" 
блюда, постепенно переходя на Ф! 
зиологически полноценную диет)! 
предусмотренную для данного 3% 
болевания. 

При поносе и рвоте, часто сопро 
вождающих болезни органов " 
щеварения, необходимо как мож 
ше пить — жидкость вымыВ? у 

рганизма различные токси и. 
препятствует обезвоживани®' с 
м доза — стакан Жиу 
о. асв течени в или 
о ый чай без с 2 чем 
ма оакитачоДу водія 
аы ами глотками, Ж 

оту. Можно при 


НИЧНОГО 
Обычно! о! 
КИМ-ТО ДВ 
наклоном 
поворотом 


лечебный напиток, растворив в 
стаканеводы 1/4 ч. ложки пищевой 
соды. Или взять стакан фруктового 
сока и размешать в нем 1/р ч. лож- 
ки меда (или сахара) и добавить 
щепотку поваренной соли. Воз- 
можно, это не очень вкусно, но за- 
то полезно. 


Острая боль в пояснице 


Острый пояснично-крестцовый ра- 
дикулит, или так называемый «про- 
стрел», встречается иу пожилых, иу 


ого проц молодых. Само слово «прострел» 
әЛЬКО теплый хорошо раскрывает характер про- 
м (2 куба явления этого заболевания — вне- 
-8 раз вд запная острая боль в области пояс- 
можно Д ничного отдела позвоночника. 
ка, 2 став Обычно она возникает в связи с ка- 
лра стакан? ким-то: движением, чаще всего — 
хи ере наклоном вперед одновременно с 
мож! р поворотом в сторону. Человек не 
‚д СМ000 Е может разогнуться и «застывает» в 
лько расои том же положении; в каком! его 
2, супы на пронзила острая боль. Боль может 
Е було = отдавать в ягодицы или бедра, при 
люда ИЗ А этом!не только трудно ходить и!сто- 
и кабе, ЯтьМа вообще найти какое-либо 
жел оледі приемлемое положение. 
ИЩУ 20" Причиной «прострелов» бывают 
8 дней ой! различные механические повреж- 
ния, В дения межпозвоночных дисков и 
ые Пи, "даров, связок, мышц или нерв- 
перех Ке волокон. Например, разгиба- 
е У РИЦ из согнутого поло- 
[0) Я в сочетании с поворотом в 


оу создает очень большую 
к ку на нижнюю часть поясни- 
о Учитывая сложное 
зме позвоночника, опреде- 
‘ие именно ткани повреж- 


Что же предпринять в такой ситу- 
ации? 

• Если внезапная острая боль в 
пояснице возникла вне дома (на 
улице, на рабочем месте и тд.), 
главное — найти такое положение, 
при котором боль слабеет, отступа- 
ет. Как правило — это положение 
полусидя с опорой на выпрямлен- 
ные и слегка разведенные руки. 

• Приподниматься надо очень 
медленно, передвигаться осторож- 
но, не делая резких движений. Если 
есть возможность, нужно восполь- 
зоваться чьей-либо помощью или 
постараться найти какую-нибудь 
опору — палку или трость. 

+ Если это случилось дома, 
прежде всего необходимо создать 
условия максимального комфорта 
для поясницы с помощью подруч- 
ных средств. Например, можно за- 
фиксировать поясницу своеобраз- 
ным корсетом, но для этого необхо- 
дим помощник. Ему нужно рассте- 
лить простыню, на половине всей 
ее площади по длине выложить не- 
сколько слоев газет, прикрыть их 
второй половиной простыни и сло- 
жить еще раз по. длине так, что- 
бы получилась полоса шириной 30- 
40 см. Полученным «корсетом» нав 
до обвить поясницу больного и за- 
крепить свободный край по шири- 
не, например наметочным швом. 
Фиксацию лучше проводить в поло- 
жении больного полусидя с опорой 
на руки. Такой пояс существенно 
облегчит боль, и его не рекоменду- 
ется снимать даже на ночь. Постель 
должна быть непрогибающейся, наз 
пример матрас на картонном или 
деревянном щите. "я 

В острый период для умены 
нагрузки на поясничный о 


талию валиком из свернутого одея- 
ла. Однако эта поза хороша на 
сравнительно короткое время. Вто- 
рая — лежа на спине, ноги слегка 
согнуть в коленях, под ними — ва- 
лик из подушек. При приеме пищи 
можно подложить валик под спину, 
убрав его из-под ног 
+ Сильную боль терпеть нельзя 
— она истощает нервную систему. 
Придется принимать обезболиваю- 
щие лекарственные препараты. 
Рекомендуются успокаивающие 
средства: бром с валерианой, пус- 


тырник. 
+ Можно провести местные 
процедуры — нанести на область 


поясницы сетку 5%-ным раствором 
йода или втирать камфорный спирт, 
очищенный скипидар, настойку 
стручкового перца или мази эфка- 
мон, нафтальгин, препараты пчели- 
ного или змеиного ядов (випросал, 
випросал В и др.), если нет проти- 
вопоказаний для их использования. 
В случае же появления местной ал- 
лергической реакции мазь необхо- 
димо быстро удалить раствором 
спирта или водки, принять таблетку 
димедрола или пипольфена. 
Можно также поставить перцо- 
вый пластырь или горчичники, ко- 


торые желательно особым 06 
зом обработать: кчетверти стака 
раствора фурациллина добавит 
1 ч. ложку меда и в получен, 

смесь опустить на несколько се. 
кунд горчичники. Через 3-10 ми 

(в зависимости от индивидуально 
переносимости) горчичники сни: 
мают, но так, чтобы остатки соста. 
ва с горчицей остались на коже 
Эти места нужно накрыть полизти. 
леновой пленкой и еще подержать 


6-8 часов. Обычно такие горчичии- сраз 
ки ставят на ночь, а пленку снима: меди! 
ют утром. Не пугайтесь — после болез! 
процедуры на коже остаются крас- 701 
ные пятна в течение последующих 
5-10 дней. Новос 
Народная медицина советует мочевс 
смазывать поясницу соком хрена, И 
смешанным со спиртом, приклады: 
вать компрессы из натертойчерной иної 
редьки или с настойкой валерианы, Удержи 
из свежих листьев лопуха или с0т позици 
варом травы мокрицы и др. а 


+ В первые дни болезни так 
тепловые процедуры, как горяча 
ванна, грелка, могут привести 
ухудшению состояния больного 
поэтому не рекомендуются. 

+ Передвижение по дому необ’ 
ходимо максимально ограничи 
передвигаться только с 0П000 
(трость, стулитп.): 

Для излечения большинст®? 
«прострелов» требуется ПОКОЙ 
так называемое «лечение П0Л0% 
нием». Как правило} болезнь Ш 2. 
должается от нескольких дней н 
З недель в зависимости от ТЯ* ся 
течения. Но и после улучшение ед 
стояния в течение 2-3 дней 67 узн! 
ограничивать физические на 
и в первую очередь — наклоны, 
ред и вбок (стирка и глажени бр 
Лья, завязывание шнурков “ 
тинках итп), а также боковь 
роты корпусом. ТЕЛ 


+. 


хе 


КУ 


против 

Этому Н 

о Пре; 

8 "ечен, 
и 

Прод, 7 

960; 

Ь 

а) 


> — пов 
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следующи 


совету 
оком Хреҝ 
‚, приклад 
той чери! 


С развитием 
медицины многие 
болезни отошли 

в прошлое. 

Но воспаление 
мочевого пузыря, 
или цистит, каки 


много веков назад, 


удерживает свои 

позиции. 

Можно ли 

противостоять 

этому недугу? 

Что предлагают 

в лечении «Цистофит» против цистита 

и профилактике Семейный ‘врач Нина Михайловна Савельева 
цистита ехала с последнего вызова расстроенной. Едва 
Разработчики ее пациентка Анна Васильевна Воронова стала 

справляться со своим хроническим циститом, 

натуральных как той же болезнью заболелаее дочь — Ксения. 
ПРепаратов? 


Для лечения Анне Васильевне потребовалось 
немало терпения. Сначала пришлось принимать 
антибактериальные препараты, потом пройти 
физиотерапию, ав последниетри месяца она пе- 
решла на фитотерапию: пила настои петрушки и 
листьев березы, брусничный морс, Придержива- 
лась оптимального питьевого режима (не мень- 
ше 2 литров жидкости в сутки) ищадящей И 
никаких острых и жареных блюд, консервов а 
лений. И вот, наконец, ее перестали мучить час- 


Огородная петрушка 
издавна используется в 
народной медицине как 
антимикробное, желче- 
гонное и мочегонное 
средство, помогающее 
при гастритах с пони- 
женной кислотностью, 
желчнокаменной и по- 
чечнокаменной болез- 
ни, цистите. За счет 
сильного детоксикаци- 
онного и лимфодренаж- 
ного эффекта она уси- 
ливает вывод из орга- 
низма токсических ве- 
ществ и снимает отеки. 


Элеутерококк, достой- 
ный аналог женьшеня, 
повышает устойчивость 
к воздействию инфек- 
ций, стрессов и физи- 
ческих нагрузок, под- 
держивает физическую 
и умственную работос- 
Пособность, усиливает 
остроту зрения, слухи 
активность мышления 
Ша ботвует нормали- 


И вот теперь острый цистит начался у Ксен 
Вороновой, причем через месяц после св 
Причины болезни у матери и дочки, оне 
различались. У Анны Васильевны Эбострени, 
давно «тлевшего» заболевания было спровор, 
ровано переохлаждением: слишком рьяно она 
стала закаляться холодной водой. Хотела изба. 
виться от частых ОРЗ, а в результате Ослабила 
иммунитет. Плюс возрастная перестройка; при. 
ближается климактерический период, а это се. 
рьезное испытанием для организма, 

Что же касается дочери, то у нее, скорее всего, 
классический «цистит медового месяца», Делов 
том, что с началом половой жизни (так же, каки 
во время беременности и после родов) рисквоз- 
никновения цистита существенно возрастает. 
Специалисты обнаруживают разных возбудите- 
лей этого заболевания, но главным виновником 
признана кишечная палочка (80-90% случаев), 
Какой возбудитель вызвал воспаление у Ксении 
Вороновой, через несколько дней покажет ана: 
лиз. А вот к фитотерапии ей надо приступать 
безотлагательно. Но вряд ли молодая девушка 
захочет возиться с травами — заваривать их, Но: 
сить с собой в университет, а ведь настои надо 
принимать не меньше трех раз в день. 

К счастью, есть возможность обойтись без 
этих трудностей. Биологически активная добав: 
какпище «Цистофит» содержит все травы, необ- 
ходимые для лечения цистита. Эффективностьй 
удобство этого натурального продукта, выпуска" 
емого фирмой «Парафарм», Нина Михайловна 
успела проверить в комплексном лечении М#' 
гих своих пациентов. И убедилась, что реком! 
дации по его применению при цистите, пиелоне” 
фрите и других болезнях мочевого пузыря И 7 
чек абсолютно оправданны. Клинические испы" 
тания «Цистофита» проводились в 1-й кЛИНИЧЕ Й 

кой больнице Новосибирска, высокую оцен 
ему дали специалисты Сибирского отдел 
НИИ физиологии РАМН. Младшей Вороно 
этот препарат поможет снять острое состоя сто 
АЕ можат регулярно принимать еке 
всего в Баоервилактии обоатраниййы 

В состав м аа ка 
Ничный и ЕА НАЯ рн: 
верены Фитотерап о пио, которывиа ми 

евтами как противо 


ения 
вой 


Однажды 
:Цистофит» 
дечного пр 
разве обы: 
стом? При 
%хвремен 


ные и противовоспалительные средства. А 
главное, эти растения обладают выраженным 
мочегонным эффектом. Дело’в том, что при ци- 
стите необходимо как можно сильнее активизи- 
ровать функцию мочевыделения — это помога- 


А ет «вымывать» инфекцию. Кроме того, в «Цис- 
тате 0л тофит» включен элеутерококк, поддерживаю- 
естрада щий собственные защитные силы организма. 
риод, аа Исследования ученых показали, что такая ком- 
ма, “ позиция лекарственных растений усиливает 
е, ско действие каждого из них. Она эффективна не 

» СКОрвево 
' только при воспалениях мочеполовых органов, 
месяца», д но и при острых респираторных заболеваниях, 
ми (также а различных отеках, может применяться и для 
Родов) рий й очищения организма (дезинтоксикации). Сло- 


ННО возраст 
Азных в030) д 
ЗЫМ ВИНОВНЮ 
80-90% 0) 


вом, вовсех случаях, когда необходим мочегон- 
ный эффект. 

Однажды Нина Михайловна порекомендовала 
«Цистофит» пожилой пациентке с отеками сер- 


ия дечного происхождения. Та очень удивилась: 
‚паление) разве обычная пет б - 
с рушка может быть лекар 
дней пок ой ством? Пришлось объяснять, что этутраву с дав- 
л надо пр Г. них времен использовали не только для супов. В 
молода? г одном ‘старом народном травнике говорится: 
завариёй" 6 «Настой петрушки в молоке может снять водянку 
, ДЬ насо (то есть отек) даже тогда, когда остальные гоня- 
а ве 1р, щие воду травы бессильны». 
аз В обойти У Нины Михайловны родилась идея расска- 
ост иной и и обо всем этом на очередной своей лекции 
ск акї тое, ИСКОМ центре. Ведь проблема цистита 
тв к спокоит очень многих. Только по официаль- 
жи фе” п. КУ медицинской статистике в нашей стране 


М ежегодно з 
Век. А скольк. 


аболевают 4,6 миллиона чело- 
лечат ци о людей не обращаются к врачам и 
средств стит непроверенными домашними 
У них и нередко запуская болезнь так, что 
если о мучительные боли! Но даже 
но ве» проявлений болезни нет все рав- 
Формы Е си риск ее перехода из острой 

А Еа0иувокую; трудно поддающуюся 

М ере еаотую приводящую к опасным 


“ОТИТ не зря называют женской болез- 


С 


В березе целебны все 
ее части — почки, лис- 
тья, кора. Почки березы 
применяются при лече- 
нии заболеваний почек 
и мочевого пузыря, а 
также как средство, по- 
вышающее защитные 
силы организма и сни- 
мающее отеки сердеч- 
но-сосудистого проис- 
хождения. 


е 
ә , 
ањ! 8 
Бруснику не случайно 
кладут в капусту при 
квашении: ее ягоды со- 
держат естественный 
консервант — бензой- 
ную кислоту. В листьях 
брусники полезных ве- 
ществ еще больше — 
они используются при 
воспалительных забо- 
леваниях мочеполовой 
сферы, камнях в поч- 
ках, артритах (в том 
числе подагре), анги- 
нах. Недавно выявлена. 
уникальная способ- 
ность листьев брусники. 


очищать стенки крове 
носных сосудов и. 


Работающая 
на российском рынке 
уже более 10 лет, 
фирма «ПАРАФАРМ» 
зарекомендовала себя 
как динамично 
развивающаяся 
компания. 
Российская академия 
естественных наук 
удостоила ее медали 
Е.Дашковой 
«За заслуги в развитии 
российской 
фармацевтики», 
дипломами 
и золотыми медалями 


в укрепление здоровья 
нации». 

'А Немецкая академия 
естественных наук, 
членом которой 

также является 


«За практический вклад 


«Парафарм», наградила 


«Круговорот воды» в организме 


— Чтобы жидкость хорошо промывала 
низм, надо ее в достаточном количестве по 
чать, — начала свою лекцию о лечении Цистит. 
Нина Михайловна. — При цистите желател 
пить не меньше 1,5-2 л жидкости в день вт 
числе чистую воду, травяные чаи, кислые ад 
(кислота подавляет основного возбудителя цис. 
тита — кишечную палочку). 

В «Цистофите» травы подобраны так, чтобы 
выводить с жидкостью микробы и токсины, обра 
зующиеся при воспалительном процессе и по. 
давлении его медикаментами. Ведь антибиоти. 
ки, как известно, далеко не безвредны. Удачно 
что в дополнение к БАДу предлагаетсяещеичай 
«Цистофит». Обе эти формы препарата полезны 
пациентам не только в комплексном лечении и 
для профилактики заболеваний мочевого пузы- 
ря и почек, но и для предупреждения застоя 
жидкости в организме и его очищения. 

Древневосточные лекари говорили: тот к 
сможет контролировать работу лимфатической 
системы, получит «ключ к бессмертию». Натаких 
же позициях стоят представители нового нё: 
правления медицины — эндоэкологии, то есть 
«внутренней экологии» (от греч. «эндо» — ВНИХ 
ри). Эта наука изучает проблемы накопления 8 
организме токсических веществ и разрабатыва" 
ет методы освобождения от них. 

Выясняется, что эндоэкологические заболева“ 
ния сегодня минуют очень немногих людей. К10 
из нас не подвергается воздействию болезне" 
ворных микроорганизмов, не переживает стрес" 
сы? Мы дышим загрязненным воздухом, пьем 
воду плохого качества, употребляем неполно" 
ценную пищу, нередко подвергаемся атакам 
лезнетворных микробов, многие при этом в 
бесконтрольно принимают разные лекарства: 
результате в организме накапливаются ры 
которых больше всего (до 80%) в межклет ост 
тканевой жидкости и в лимфе (той же є 
но уже попавшей в лимфатические сосуды ‘неё 

Почему, спросите вы, именно в лимфе; 
печени или почках? Да потому, что вода и 
ток нашего организма (который на 70% из 


состоит) является естественной жизненно” 


дой. Очищением этой водной среды И ой 
жанием в ней постоянного биохимичес а 


пе (приэтом 
ея) и конечно 
12 0СИНОВ, КО] 
зъюль ЛИМФ 


Мева 1 става занимается лимфатическая система. В за- 
честь данном природой 'ЧЕЧОЛ ритме вода с тысячами 
чении № растворенных в ней веществ просачивается из 
те жел крови сквозь фильтр кровеносных капилляров, 
М6 ден 4 поставляя кислород и питательные вещества в 
кисы м клетки, а оттуда выводя отработанные продукты 
буди м в межклеточное пространство. Оттуда жидкость 
тел 


совсеми токсинами стекается в лимфатические 
капилляры, потом — в более крупные лимфати- 


аны так 0) ческие сосуды, и далее в кровоток по всему 
1 ТОКСИНЫ 06 сложному кругу кровообращения, пока, наконец, 
процессе и"  невыводится почками в виде мочи. 

Зедь антибио —Апочему в работе лимфатической системы воз- 
вредны. ўд  НИкаетсбой? — спросила одна из слушательниц. 
гается ещеие — Отток лимфы по сосудам нарушается по са- 
епарата пола мым разным причинам — из-за травм, долгого 


пребывания в сидячем положении, в скованной 
позе (при этом сосуды механически пережима- 
ются) и, конечно же, в результате накопления тех 
Же токсинов, которые негативно влияют на дея- 
тельность лимфатических сосудов. И если дви- 


ксном лечении 
й мочевого!) 
реждения 9 


ищения А 
оворили: к. жение лимфы замедлено, то межклеточное про- 
ту лимфати г странство превращается в подобие застойного 
тию” НА болота. Представляете, как чувствуют себя в та- 
‚мер ово Ком окружении клетки! Вот вам истоки многих 
зители 7 ‚ой болезней и ускоренного старения. Чтобы пред- 
ЭКОЛО! 1 Отвратить застой жидкости, эндоэкология дает 
еч Эи алей, Рекомендации регулярно проводить «чистку» 
лемы на А Лимфы с помощью мочегонных лекарственных 
и разр растений. Они ускоряют «круговорот воды» (дви- 
ДЕ ТА жение жидкости) в организме, а вместе с этим — 
НИ. ские 2 и ед Вредных веществ. С этим хорошо справ- 
гиче гих лй, я Комплекс петрушки, брусники, березы и 
‚ем! ую К) И терОкокка, содержащихся в «Цистофите». 
дейс! с ШЗ олы народной медицины и ‚обобщив 
еп мененуку современных исследований по при 


Этих лекарственных растений, специа- 

Ирмы «Парафарм» и создали компози- 

МЯгкого мочегонного средства «Цистофит». 

‚даря новейшим технологиям сухого экс- 

"рования растений, компании «Парафарм» 

И для потребителя все ценные 
АИ 


Листы 
юно 


Компания еъ 

«ПАРАФАРМ» 

производит более 

40 препаратов 

и травяных чаев. 

Их применение 

позволяет потребителю 
дополнять свой рацион 
биологически 
активными 
веществами, 
извлеченными 

из таких ценных 
продуктов, как зеленый 
чай, спирулина, 
ламинария, женьшень, 
черника, боярышник, 
шиповник, мелисса, 
алоэ, красное вино, 
пчелиные маточкино 
молочко! и пыльца, 
чеснок, эхинацея. 


дочнОгО С 
спиртовую 
ях) и ВОС: 
зых органо 


В деревьях целебно все — почки, листья, 


особыми свойствами, 


об их целебных свойствах могут оказаться оче 
в лечении того или иного заболевания. 


Акация белая (робиния). Кору молодых ветвей 
сушат на открытом воздухе в тени или в духовке 
при температуре 45-50°С, хранят сырье в сухом 
месте год. В коре белой акации содержатся ду- 
бильные вещества, танины, эфирные масла. В 
народной медицине при желудочных расстрой- 
ствах желудка, повышенной кислотности желу- 
дочного сока применяют горячий отвар или 
спиртовую настойку коры. При белях (выделени- 
ЯХ) и воспалительных процессах женских поло- 
вых органов отвар коры применяется для сприн- 
цевания. 
Отвар. 1 ч. ложку коры залить 1 стаканом воды, 
кипятить 1 минуту, настаивать 1 час, процедить. 
Принимать по 1 ст. ложке З раза в день до еды. 
Настойка. 7“ ложку коры залить 0,5 стакана 
40%-ного спирта, настаивать неделю в темном 


Теплом месте. Принимать по 20 капельс водой З 
Раза в день послееды. 
Багульник 


болотный. С лечебной целью ис- 
пользуются о, 


днолетние побеги без листьев вме- 
7906 цветками: Их заготавливают в период пол- 
хоо цветения, сушат под навесом: Хранят в су- 
Сте 2 года, отдельно от других растений. 
р Обладает бактерицидным, противо- 
ай ительным и отхаркивающим действиями. 
нев Меняю при подагре и других артритах, 
Лотухе т Радикулитах, ушибах, диатезах и зо- 
ровном настоя способствует снижению 
Крови; стеблавления, улучшению циркуляции 
и смешанн 4 багульника, растертые в порошок 
пораженные С березовым дегтем, наносят на 
Отвар, т 4 места при экземе. 
Кипятит, ЛОЖКУ коры залить 1 стаканом во- 
ить 1 минуту, настаивать 30 минут, про- 


Ринимать по 1 ст, ложке Зіраза в день 


$ 


кора, лу 


, цветки, корни, 
древесина, соки и даже запахи (фитонциды). Но 


в средней полосе России, чрезвычайно разноо 


бразны, и знания 
нь полезными 


стой. 1 ч. ложку коры залить 1 стаканом к 
вать 30 минут, процедить, ли н, 
ожке 3-4 раза в день. Ў ки ож 
быкновенный. Лекарственны, р 1 
сырьем являются кора и неочищенные от вер; А 
него слоя корни. Все части растения (крон П сй 
плодов) содержат алкалоиды, аскорбиновук 7 
кислоту, каротиноиды, дубильные вещества ИД 
" и 


На 
пятка, настаи 
мать по 1 СТ. Л 


В основном Барбарис © 


заготавливают гладкую 
кору со стволов 
и ветвей молодых 


деревьев — в ней 
больше биологически минеральные вещества, эфирные масла, вита. има. ПЕ 
активных веществ, мины. Препараты барбариса снижают артери 0? А20 
чем в старой. Снимают альное давление, замедляют сердечный ритм, #0 бел‘ 
кору ножом из способствуют сокращению матки (поэтому ока- Й КТИВН 
нержавеющей стали, зывают кровоостанавливающий эффект прима- ои 119 
сушат в день сбора, точных кровотечениях), повышают свертьывае- бое ют 
чтобы она не успела мость крови, снижают тонус мускулатуры желч: гре 
потерять своих ного пузыря, улучшают слух. идущее, Ж 
лечебных свойств. Настой. 1/2 ч. ложки измельченного сырья а: роеонное 
Можно приобретать лить 1 стаканом кипятка, настаивать 20-30 ми: Сре 
кору в аптеке — она нут, принимать по 1 ст. ложке 2-3 раза в день. ат 
собрана по всем Береза повислая, или бородавчатая. Кора ‘ауприбол 
правилам и отвечает березы содержит бетулин, гликозиды, дубиль- ЗАОЧНЫХ и 
ГОСТам. ные вещества (танины), эфирное масо ИЗ АЙВ 
ры выделены кахетины и другие вещества, 0б- "аний ПОЛ 
ладающие капилляроукрепляющей, антими "для НОЖ 
робной, противоопухолевой активностью И вя Чихванн пр 
жущими свойствами. Тонкий наружный слой бе Кулезе) 7 
ресты накладывают на фурункулы. При 210% 0 рас 
еще не созревшие фурункулы достаточно 659 вара н 
ро рассасываются. Внутренний коричневый № о 
слой коры березы, растертый в порошок, ис т 
пользуется в виде присыпки как ранозаживля® ран 
щее средство. Настой из бересты оказывает А 


низирующее действие на сердечно-сосудис ® Моден 
систему, особенно при острых заболеван а те 
протекающих при пониженном давлении: вые № чию 
лено лечебное влияние отвара на пульс! оно ч» 
новится полнее и реже. КМ 08 
Настой. 50 г бересты залить 1 стаканом кит мато 
ка, настоять и выпить в З приема в течение д, 
Вяз. В наших лесах встречается вяз белый, 
званный так за светлый цвет коры, И в 
ный, отличающийся красной корой: коре аб 
растений — лечебная и используется для З 38 
ды ожогов, лишаев, ран. Кору белоГ® 
, жно использовать в натуральном видё! 
дано вяза перед употреблением хо 
ривают до состояния кашицы, Отвар." 


за белого принимают при хронических (20 


увы \, (воспалениях слизистой оболочки желудка), яз- 


ў Ле, венной болезни желудка и двенадцатиперстной 
ище? Ы кишки, поносах, в том числе и дизентерийного 
Е ТУ происхождения: 

тени Отвар. 1 ч. ложку измельченной коры залить 


цы, аск | 1/2.л кипятка и держать в закрытой эмалирован- 
Ильныв М М ной посуде на водяной бане 15 минут. Остудить 
\рные м Ц при комнатной температуре, процедить, отжать 
а снижа К и довести объем кипяченой водой до исходного 
т сердеч а объема. Принимать по 1/4-1/2 стакана 3-4 раза в 
матки (п №} день за 20. минут до еды. 

Ш Это) Ива белая (ветла). Кора содержит биологиче- 
щий Эффект ски активные соединения: дубильные вещества 
выщают св} (более 11%), гликозид салицин, витамин С. Ее 
с мускулатуры применяют в виде отвара как жаропонижающее, 
х. вяжущее, желчегонное, кровоостанавливающее, 
льченного оў мочегонное и глистогонное средства. Пьют от- 

вар при ревматизме, подагре, разных лихора- 

настаивать 211 дочных состояниях (в том числе, малярии), поно- 
ке 2-3 разавй сах при болезнях печени и желчного пузыря, же- 
бородавчаї# лудочных и маточных кровотечениях. Использу- 
д глиКоЗИДО! ют отваріивовойікорыи для‘полоскания при вос- 
0 е масло! палении полости рта и верхних дыхательных пу- 

е ет тей, дляножных ванн при потливости ног, для об- 

| другие ей ай щих ванн при кожных заболеваниях (экземе, фу- 
репляю\" а т рункулезе), для промывания язв иран. При вари- 
вой актив ий козном расширении вен делают ножные ванны 
| руж?” т из отвара коры дуба и:ивы{(віравных частях). Из 


КИЙ На Ы” коры гот 
ункул и овят порошок, которым присыпают ра- 
Фур тат и ны, — это кровоостанавливающее, антисептиче- 
нкуле! д й кор ское и ранозаживляющее средство. Порошок (1 г 
утрен" 3 раза в день) применяют внутрь при дизенте- 
рты! В рии, гастритах, воспалении слизистой оболочки 
те к Желудка и колитах толстой кишки, кровотечении 
ыпкИ Е: внутренних органов, туберкулезе, женских 
13 бе р нях; ревматизме. 
ге твар. 10-15 г измельченной сухой коры за- 
я б гры стаканом воды, кипятить 15-20 минут, ох- 
И ть. Принимать по 1-2 ст, ложке З раза в день 
же перед едой 
Е о зина обыкновенная. Кора калины содер- 
} 4 лоты ва вибурнин (2%), органические кис- 
е: али?» аскор у оную, валерьяновую, муравьиную, 
новую), витамин С, дубильные вещест- 
п ‚ В официальной медицине кору ка- 


Настои коры готовят 
двумя способами — 
горячими холодным. 
При горячем способе 
кору держат на водяной 
бане, настаивают 

в термосе или 

в духовке, где 
лекарственная смесь 
должна не кипеть, 

а томиться. 

При холодном способе 
целебные вещества 
экстрагируются 

из сырья при 
температуре 

не выше 40°С. Те, 
2 зае 


Горячий способ 
1-2 ст. ложки сырья 
заливают 200 мл 
горячей кипяченой воды 
в эмалированной 
посуде, закрывают 
крышкой и нагревают 
на водяной бане 
15 минут при частом 
помешивании. 
Охлаждают 45 минут 
при комнатной 
температуре 
и процеживают, 
оставшееся сырье 
отжимают. Отжатое 
сырье можно еще раз 
промыть кипяченой 
ВОДОЙ для более полной 
экстракции 
лекарственных веществ, 
процедить и этой водой 
овести объем 
олученного настоя 


няют для остановки! маточных кровотечен их 7 
как противосудорожное средство. Прелаз И 
из коры отличаются успокаивающими, прӯ о ШИ 
судорожными, слабительными, Отогон; ИВ 
дезинфицирующими свойствами. Их испод ИИ 
ют при воспалении верхних дыхательных пут ёб а 
поносах, язве желудка и двенадцатипертн СА я 
кишки. Отвар применяют местно в виде принс ие 
чек, ванночек, ванн с одновременным употре и 
лением внутрь. а 
Отвар. 1 ст. ложку коры поместить в эмали. сх р 
ванную посуду, залить 1 стаканом кипятка, з. у 
крыть крышкой, нагревать на водяной бане) 29% еди 
минут, настоять 15 минут при комнатной темпе. и 
ратуре, процедить. Оставшуюся массу отжать Таж 
полученный отвар долить кипяченой водой до а Г 
полного стакана. Принимать по 2 ст. ложки34 ЗЫ“ 
раза в день после еды. у жать пр! 
Каштан конский. Кору сушат в тени, хранят Принима 
лет. Отвар и настой коры обладают противов  й007еед 
палительным, обезболивающим, вяжущим и Малин 
противосудорожным действием. Настой из к использу 
ры хорошо помогает при воспалительных зай №ваюг в 
леваниях кишечника. Им пользуются для КОХ адном 
прессов и растирания больных суставов: о %080спад 
коры применяют при заболеваниях пене Мхаюц 
желчного пузыря, кровотечениях, малокров/й Овие, \ 
отеках, ревматизме, подагре, бронхита туб це ср 
кулезе. Отвар коры к тому же — эффекти "ных : 
внутреннее и наружное средство при леа Зада д, 
геморроя. Его употребляют при хрониче е 
энтероколитах и колитах, гастритах © пова Кя 
ной кислотностью желудочного сока; боле та 
селезенки. я Ае 
Отвар. 1 ст. ложку сырья залить стаканом 8 ыы, ле 


П 
ды, кипятить 1 минуту, настаивать 1 чаб» 


дить. Принимать по 1 ст. ложке З разав деи” 9 

ле еды. зали! Ке қ 
Настой. 1ч. ложку измельченной корысти? р 

стаканом остуженной кипяченой воды» ста 

8 часов, процедить. Принимать ПО 1/4 


4 раза в день за 20 минут доеды. осн 
Крушина ольховидная, или ломкая ой 
ное действующее вещество коры 3 «0 я 
франгулин. Под влиянием препарате, 
замедляется всасывание жидкости 
оболочкой толстой кишки, что увеличи 
ем каловых масс и способствует бъ 


рожнению кишечника. Крушину применяют 
внутрь как слабительное средство при запорах, 
колитах, гастритах, язве желудка и двенадцати- 
перстной кишки, при трещинах прямой кишки, 
геморрое, как желчегонное, при заболеваниях 
печени, глистах, как мочегонное — при отеках 
сердечного происхождения. Слабительное дей- 
ствие наступает через 10-12 часов. Отвар коры 
используют и при фурункулах, кожных сыпях, че- 
Ме ститьь сотке — ввидепримочек, а также для гигиениче- 
Каном ци ских ванн. 
а дн Отвар. 1 ст. ложку сырья залить 1 стаканом во- 
ды, кипятить 10-15 минут, настаивать 30 минут, 
М Комнат 


процедить перед употреблением, принимать по 
УЮСЯ Ма стакануна ночь. 


кипяченой в Настойка. 30 г сухого измельченного сырья 
ть по 2 м залить 3/4 стакана 30%-ного спирта, выдер- 
жать при комнатной температуре 7-10 дней. 


шатвтенй Принимать по 20 капель с водой З раза в день 
су ’  послееды. 
обладают Малина обыкновенная. С лечебной целью 
вающим В используют молодые побеги, которые заготав- 
ствиеМ" №" ливаютв середине лета. Хранят в сухом про- 


палит" хладном месте 3 года. Малина обладает проти- 
800 010 вовоспалительным, отхаркивающим, жаропо- 
М поль ГИ нижающим, мочегонным и потогонным дей- 
ольныХ и ствием. Молодые побеги рекомендуют как вя- 
боле? й Жущее средство при частых поносах, воспали- 
а лени" цб тельных заболеваниях желудочно-кишечного 
оте 600 тракта, дыхательных путей, при кожных сыпях, 
270529 | ревматизме. 
му Ж 80" Отвар. 1 ст. ложку сырья залить 1 стаканом 
то сое 0 А кипятка, настоять 1 час, процедить перед 
е 


) 9 Употреблением, принимать по 1 ст. ложке 3 раза 
ебли ой “лень, 


| г (0 . 
1009 оао В коре концентрация активных веществ осо- 
лУР ро высока, поэтому при приготовлении пре- 
А азов из нее не следует превышать указан- 
10” 9-208у. сырья. Прежде чем их применять, не= 
с” наси Кур Димо посоветоваться с лечащим врачом. 
ху; пра при хронических заболеваниях — 
4 6" коры но месяц. О целебных действиях 
дующ Ругих деревьев будет рассказано в сле- 


'м номере, Г] 


Аа ада 


асе _Использована графика Лили Калаус: Мы 


Несколько «горячих» 
рецептов: 
•кору залить крутым 
кипятком и настаивать 
от 30 минут до 1 часа; 
•кору с вечера залить 
холодной водой, а утром 
кипятить 5-10 минут; 
•кору залить холодной 
водой, кипятить 
3-5 минут, настаивать 
от 30 минут до 1 часа; 
•кору залить кипятком 
и настаивать в термосе 
или томить в духовке 
в течение 1-3 часов. 


Холодный способ 
(вытяжка) 
Используется для при- 
готовления настоев 

из сырья, активные ве- 
щества которого легко 
растворимы в воде или 
же под действием горя- 
чей воды разрушаются. 
10 гсырья заливают 
стаканом холодной 
воды и настаивают 
4-12 часов при комнат- 
ной температуре, 
затем фильтруют. 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


25 «У моей дочери аллергия, проявляющаяся полли 
атопическим дерматитом. Ее жених тоже страдает аллер 7 и" 
пыльцу растений, проявляющуюся отеком Квинке, Как а бото 
риск появления аллергии у их будущего ребенка? Напи и ри 


пожалуйста, если кто-то решил аналогичную проблему» пол 


Татьяна Николаевна, г. Москва 20 


ЈЕ «Уважаемая редакция! Я постоянный читатель вашегу 
журнала. Хочу, чтобы вы ответили на мой вопрос. Известно, что І оон 
у нас многие пьют, принося горе своим семьям. Я слышал чо А $ вести, 
существует такая чудо-трава, которая может помочь избавить ‚ ТУРО?! 


от алкоголизма. Так ли это?». 815 2 
Черных Егор Алексеевич, иата,н 

г Нововоронеж Воронежской обл», а ЛОЖК 

ул. Комсомольская 13 а, кв.54 З после 

х70001Ш 

сливают | 


КОММЕНТАРИЙ ВРАЧА 


К сожалению, нет одного такого лекарственного растения зеи, По; 
которое могло бы избавить человека от алкоголизма, ведь 970 Елцен 
тяжелейшее заболевание, нарушающее функции практически 00льны 
всех органов и систем, поэтому лечение его должно быв атри 
комплексным. В частности, необходимо провести детоксикацию 905 | 
организма, снять абстинентный синдром (синдром похмелья | 
постараться вызвать у пьющего отвращение к спиртному; убрать чи При 
депрессию, нормализовать работу внутренних органов 7А | 
центральной и вегетативной нервных систем, сердца, печени, м 
поджелудочной железы, почек. Все это требует ‘длительно ЫҸ 
применения самых разных лекарственных трав. Кроме ЫЕ. 
очень важно, хочет ли сам человек лечиться. ЕСЛИ Да, = 
существует отработанная система фитотерапии алкоголиз 
Если алкоголика лечат без его ведома, то это, естествен" , 
будут половинчатые меры, в основном направленные 
формирование отвращения к спиртному. При этом назначаю м 
травы, обладающие рвотным эффектом. Но многие ИЗ 
ядовитые, поэтому должны применяться под контролем вре 
Для комплексного лечения могу порекомендовать неск 
рецептов, наиболее часто назначаемых фитотерапевта ин 
направлены на детоксикацию организма, восстанов/ 
нормальной работы нервной системы и внутренних 9 х 
Предлагаемые настои и отвары принимать порознь. рькой < 
1, Травы чабреца ползучего — 4 части, полыни го © 
1 часть, золототысячника малого — 2 части. зодяНо 
Взять 1 от. ложку сбора на стакан воды, выдержат» 
“бане 15 минут, настоять полчаса. Процедить, . 


исходного объема кипяченой водой. Принимать 
день за 30 минут до еды. 

2. Корни родиолы розовой и эле 
одуванчика и лабазника! вязолистн 


по 1/3 стакана 3 раза в 


утерококка — по, 3 части, корни 


| 1 ого — по 2 части, плоды рябины 
черноплодной и аронии, а также побегов багульника — по 1 части, 
у Взять 1 ст. ложку (с верхом) сбора на стакан воды. Варить на медленном 
сказ огне полчаса, настоять час в закрытой посуде, процедить. Долить до 
исходного объема кипяченой водой. Принимать по 1/2 стакана 2 раза в 
день после еды. 
Читатель (Внимание! Сбор противопоказан при повышенном артериальном 
ОС. Извест давлении и склонности к тромбообразованию.) 
м. Я Слыш 3. Корни синюхи голубой и цветки боярышника кроваво-красного — по | 


ОМОЧЬ Избр 1,5 части, трава мяты перечной, мелиссы лекарственной, зверобоя 
продырявленного, соплодия хмеля, соцветия липы — по 1 части. 
Взять 2 ст. ложки сбора, поместить в термос, залить 2 стаканами 
евич, кипятка, настоять 6-8 часов. Принимать на ночь по 1 стакану в теплом виде 
Онежской, —с2ч. ложками меда. 
13 а, кв.54 В последнее время выявлено многогранное воздействие на организм 
расторопши пятнистой. Доказано, что ее биологически активные вещества 
усиливают образование и выведение желчи, секреторную и двигательную 
Функции желудочно-кишечного тракта, повышают защитные функции 
печени. Поэтому расторопшу в виде отвара, настойки или просто семян, 
измельченных в порошок, применяют при лечении гепатита, цирроза и | 
огОЛИЗМ! й алкогольных поражений печени. 
а пр | Для приготовления отвара 1 ст. ложку измельченных в порошок семян 
ун Е Х залить 0,5 л горячей воды, кипятить на водяной бане до тех пор, пока 
е еї 100 Количество воды не уменьшится в. 2 раза, затем процедить через 2-3 слоя 
00 марли. Принимать по 1 ст. ложке через 1 час после еды в течение 2-3 
(синд? ной" месяцев. 
спи Сухой порошок семян принимать по 1 ч. ложке 4-5 раз в день за 20 минут 
ек НИХ А Доеды; 


Светлана Мусина, врач-фитотерапевт 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


ъп Поможет яблочный уксус 
пор РИ опоясывающем лишае больи зуд от болячек быстро пройдут, если 


оте РЖенные места в течение дня несколько раз смазывать яблочным 
н т воды) «й Роме того, уксус, разведенный водой (1 ч. ложка на 1/2 стакана 
`) 14 


80 рту, но принимать внутрь З раза вдень. Также его можно подержать 

достат пополоскать на ночь рот, если на слизистой появились язвочки 

ОЧНО 1 ст, ложки). РРР 

ОНЫЙ уксус хорошо’ действует на кожу — она отановитоя гладко 
ой Им можно протирать лицо, руки, ноги, И 

чень хорошо на ночь выпить столовую ложку я! 


Рубрику 


ведет 
Татьяна А 
Сахарчук, И 
кандидат а 
медицинских с? 
наук И 
е 
920 
282 
200 


25 «Мне 70 лет. Врач поставил диагноз «эмфизема легких, ў 218 
лечения не назначил. Поэтому обращаюсь к вам. Расскажи 38 
пожалуйста, что это за заболевание и как его лечить. Влияетлиою 102 


на другие органы?» 7090 
Н.А.Захарова, г. Курск ЯНУ 

ие 

Что такое эмфизема легких? 135д0Х 
Стату 


Многие из пожилых людей, по разным причинам проходивших шату 
рентгеновское исследование грудной клетки и из любопытства азу 
заглянувших в свою карту, могли прочитать заключение рени: т; 
нолога: «эмфизема легких». А лечащий врач, получивший та" а. 
документ, как правило, почему-то никаких мер не принял: де. Зм 
вайте разберемся почему. Е 
«Эмфизема» — слово греческое, означает «вздутие»: Заболевё' "ао 
ние эмфизема — это растяжение какого-то органа или ткани (мы а 
шечной, подкожно-жировой и др.) атмосферным воздухом ИГИ ый о 
же) каким-то газом. В легких воздух растягивает легочные пузыр? за 
ки — альвеолы. Алд 
В ткани воздух может попасть, например, при травмах ап ма 
могут образоваться под воздействием микробов, как, напри" № 
при газовой гангрене (опасном для жизни воспалительном й МА 
се). Но не путайте: если при каком-нибудь обследовании у к 
вводят в полый орган (мочевой пузырь, маточные трубыи то эв 
человека скапливается много газов в кишечнике из-за мет 
это не эмфизема, эмфие' 
Во врачебной практике значительно чаще встречается и 
малегких (или просто эмфизема). Что же она собой пред 
почему возникает? тель 
Для начала вспомним курс анатомии. Из верхних дыха ети" 
путей воздух попадает в трахею. Трахея, в свою очередь! 8.01 
На два бронха — левый и правый, Далее бронхи продолжаю, 
л с ре мелкие, до самых микроскопичее 
до восьми раз ом мм которые 
на еще более мелкие. МГ 


В стенки концевых бронхиол и их дальнейших 


легочные пузырьки — альвеолы. Из этих альвеол и микроскопических конце- 
вых бронхиол с их ветвлениями и состоит легкое. Между отдельными альве- 
олами стенки очень тонкие, они пронизаны кровеносными капиллярами. Это 
имеет свой смысл. Здесь происходит газообмен между кровью и воздухом 
из альвеол. В кровь идет кислород из воздуха, а из крови выделяется угле- 
кислый газ, причем газы должны быстро проходить в обоих направлениях. 
При выдохе отработанный воздух из альвеол удаляется в атмосферу, а при 
вдохе набирается новый. 
Как это происходит? При вдохе дыхательные мышцы спереди поднимают 
грудную клетку и расширяют ее. При этом объем (вместимость) грудной клет- 
киувеличивается, в ней создается отрицательное давление, и легкие расправ- | 


ляются, альвеолы растягиваются, объем внутри них тоже увеличивается — ту- 
эмфизема лети да и входит свежий воздух. При выдохе дыхательные мышцы расслабляются, | 
ь К вам. Раа трудная клетка под собственной тяжестью опускается, объем ее уменьшается, 

о лечить. ВМ истенки альвеол, которые больше не растягивает отрицательн 


ое давление в 
грудной клетке, за счет собственной эластичности спадаются (представьте 


} 
г Курск растянутый и спавшийся надувной шарик). Чем более эластична стенка альве- | 
115 
| 


разветвлений открываются 


оличем больше разница между объемом пузырька-альвеолы во время вдоха 
Ивыдоха, тем лучше альвеолы «проветриваются» — больше свежего воздуха 
контактирует со стенкой альвеолы и больше кислорода поступает в кровь. Так | 
: ЧТО ВДОХ — это активный процесс, он требует сокращения дыхательных мышц, Ў И 
ричинам тр а ВЫДОХ — процесс пассивный, мышцы расслаблены, альвеолы сокращаются | 
ИЗД и засчет Эластичности своих стенок. 
У й 
леткі и 


ее мы Нотак должно быть в норме. Иногда эластичность стенок альвеол снижает- 
тать я ив" | ИЛИ ВЫХОД воздуха затрудняется и 


з-за сужения бронхиол: Тогда альвеолы во 
к са полностью не спадаются, там остается воздух, и легкие все вре- 
ких я Кети © Степени вздуты. Это и есть эмфизема! 
а уе" я не ТИ, Она бывает заметна 
| уса, Расширя 


ивнешне. Обычно грудная клетка имеет вид ко- 
ет «ВЭЁ Ил! Г) приз Ющегося вниз, более плоского в передне-заднем направлении. 
дача гана ув нев ле ительной эмфиземе разница между низом и верхом и передне-зад- 
Е 010 ным 80 А вид, ние сглаживаются, грудная клетка приобретает «бочкообразный» 
в фер ей ле При Го Заметны даже вздутия над ключицами. Есть и другие признаки. 
9) аг 62 раке Ре больного при выстукивании врач находит над легкими очень ха- 
асі я и! шение нение звука. Такой звук называется «коробочным». Он связан с 
име’ о Оздушности легких, 
Рич, 
М’ СИ ры 80зникновения эмфиземы 
ем За ц 
аи ф его же Эласти 
КИ К ет бы, ЧНОсть стенок альвеол снижается? 
и, © результатом длительных хронических заболеваний лег- 
(рь ХИХ Му Шеноа часто забивают мелкие бронхи, в 
я к БИТ веолы перерастягиваются. (Вспомните опять 


‚Если их несколько раз слишком сил у 
ЪНО надуть, то п х 

хони СЯ до первоначального уровня.) М той 
: Процесс в мелких бронхиолах в е 


А ыз 
ыхон бронхиолы не держат Форму и. вает 


од воздуха и: 


ў 
ба), 


р 


ония в альвеолах вызывает длительный ка 
г привести к эмфиземе. о 
икновения эмфиземы == пневмосклероз, Это 

рормирует легочную ткань и растягивает у, 


• Сильные колебания давл 


с годами это тоже може? 

• Еще одна причина возі 
цовый процесс в легких, он дес 
торые альвеолы. 


Группы риска 


ессиональная эмфизема у людей, у которыхприра 


+ Существует проф 
егочных альвеолах, Это стеклодувы 


боте резко повышается давление вл 
музыканты, играющие на духовых инструментах, 

+ Эластические волокна в перегородках альвеол страдают при сильнои 
производственном загрязнении воздуха и курении. Кстати, при курении нега: 
тивно действуют сразу два фактора: прямое токсическое воздействие дыма ва 
стенки альвеол (нарушается баланс активности некоторых ферментов) ипо 


стоянный кашель. 
+ Предрасполагают к эмфиземе л 


веществ, передающиеся по наследству. 
• Стенки альвеол утончаются, а эластичные волокна в них деградируюти 


частично распадаются с возрастом. Поэтому наиболее часто эмфизема легких 
встречается как возрастное изменение. В этом случае это хронический, мед 
ленно протекающий и необратимый процесс в легких. (Видимо, у нашей чита 
тельницы именно такая эмфизема.) С небольшой возрастной эмфиземой 
можно спокойно дожить до глубокой старости. 

Но эмфизема бывает и острой. В специальной литературе ее иногд; 
вают острым обратимым перерастяжением легких. Оно возникает, например, 
при приступах бронхиальной астмы, когда происходит спазм мелких бронхови 
воздух лучше входит, чем выходит. Легкие излишне наполняются воздухом 
стенки альвеол растягиваются под высоким давлением, но их эластичной 
при этом не нарушается, то есть процесс обратим. При восстановлений прохо" 
димости бронхов эмфизема проходит, как правило, через 2-3 дня: 


егких некоторые особенности обмена 


а назы“ 


Проявление эмфиземы 
7 


олнены воздухом, 


Казалось бы, чем мешает эмфизема, ведь легкие нап 
ся на свежий ил 


Это так. Плохо то, что воздух недостаточно обменивает 
ме того, в растянутых стенках альвеол сдавливаются кровеносные рису" 
лярыи деформируется вся сосудистая сеть (вспомним, как меняется азё 

я). НеКо су, 


стенки альвеол просто не выдерживают и разрываютс 
зырьков (альвеол) образуются пузыри побольше (буллы). Если бу 

эмфизему называют буллезной. 
При эмфиземе у человека возникает одышка, особенно при Ф 
нагрузках — быстрой ходьбе, подъеме по лестнице» Он плохо 
ухоту. Кроме того, из-за нарушения структуры легких и уху, 
ции увеличивается шанс подхватить пневмонию при перёо 
риппа. Кстати, такие пневмонии прослушиваютоя й 


ия Со СД: 
ха руками (н. 
азиедленна: 
езощиеся р; 
Челиненных 
Е. 8 бпециал 


ока __ Методы лечения 
Зас небольшая эмфизема опасным забо- 
ЫХ леванием не является. Если она не ос- 
трая, то лечения не требуется: Как 
уже говорилось, в основном этот про- 
цесс необратим. Но если есть об- 
структивный (закупоривающий) брон- 
хит или бронхиальная астма, надо их 
лечить, чтобы эмфизема не развива- 
лась дальше. Что же надо делать? 


Радают при Г + Обязательно бросить курить, 
ти, при курен • Лечить кашель. 
 ВОЗдействивр, • Для компенсации дыхательных 


нарушений, связанных с эмфиземой, 
очень важна лечебная физкультура. 
Делают упражнения на активацию 
участия диафрагмы в дыхании, уп- 
ражнения со сдавливанием грудной 
на в них деграрий клетки руками (на выдохе). Рекомен- 
‘часто Мф дуется медленная ходьба на все уве- 
хроничейй личивающиеся расстояния в сочета- 
2 ЭТО "ШЙ нии судлиненным выдохом. 


рых фермента 


> особенности 


(Видимо И * В специальной медицинской 
озрастио литературе мне попадались данные 
и Й и что при начальной эмфиземе 

атурее сиб Который эффект дает длитель- 
тер зии“! А НЫЙ приемів небольших дозах веро- 
оно 807 имей Тирона (мочегонного препарата, 
ЛТ спаз но о сыводящего калий). Считается, 
р напо! их 9 и Фа гоШпирон действует на сур- 
\ М но ой 08 ант — особое вещество, кото- 
ние 00018" н р ВЫстилает альвеолы изнутри и 
зри СА 2:3 н уот поверхностное натяже- 
‚чер И изменен внутри альвеол при 


юндациру ри объема. Эту реко- 
Зовала в я неоднократно исполь- 
НИЯ оееэ Рактике, но четкого мне- 
б ективности у меня нет. 

И значительной эмфиземе 
ей Работа сердца, по- 
ких станов еНОСНЫХ сосудов в лег- 
ся. доя меньше, а из остав- 
ге сдавливаются. 
может нуждаться в 
СВЯЗИ с этим приме- 


— Увас в конторе сколько че- 


ловек работает? 
— Да примерно треть, 


— Ты за кого будешь болеть 
на чемпионате мира? 

— За наших, конечно! 

— А потом за кого? 


— Доктор, явамтак благода- 
рен! — говорит пациент, протя- 
гивая врачу увесистую сумку. — 
Тут коньяк, икра, крабы, кон- 
феты... 

— Позвольте! Как вы смеете 
так бездарно тратить мои день- 
ги?! 


— Назовите признаки бере- 
менности, — говорит профес- 
сор студенту. 

— Большой живот, отсутствие 
менструаций, тошнота... 

— Ну что ж, после вашего от- 
вета кпервым двум признакам у 
меня добавился третий. Когда 
рожу, приходите пересдавать. 


— Интересно, какой урожай 
будет в этом году? 

— Средний. Хуже, чем в про- 
шлом году, но лучше, чем в бу- 
дущем. 


— Петь, говорят, ты женился! 
Что тебя заставило? 

— Да очень уж мне не нрави- 
лось в столовку ходить! 

— Атеперь? 

— Теперь нравится. 


— Маш, ты что, опять бере- 
менна? 
~ Да, 
— Откого? 


у руди 


О целлюлите 
впервые 
заговорили 
во Франции в 20-х 
годах прошлого 
века. Тогда 
появление 
бугристых 
участков кожи, 
похожих на 
апельсиновую 
корку, связывали 
с ревматическими 
заболеваниями. 
Гипотеза 
не подтвердилась, 
иоцеллюлите 
забыли. Но в 1973 
году с легкой руки 
Николь Ронсар, 
владелицы 
крупного салона 
красоты в Нью- 
Йорке, проблема 
«апельсиновой 
корки» получила 
вторую 
жизнь — уже 
в косметологии. 


ч 


Вера Кузнецова 


8 
Т вана 
На борьбу с новой напастью была ПРИЗ стое 


мощь косметической индустрии. За крои 088" 
од тема целлюлита вышла в лидеры: На 
ляться всевозможные мифы и домыслы, у 
из Интернет-форумов, например, всерьб ы МЎ 
ждалось, что целлюлитом женщины! са за 
чинам. Аргументация! была убийствен! норма? 
«Пока я не вышла замуж, у меня все было 

но. Это он испортил мне фигуру! модное со 


Консервативно настроенная часть ой. аа 
тает целлюлит надуманной проблем“ сас 
всегда был, есть и будет, поскольку. Рта 


ма. ^_ 
бенностями строения женского органи р 
стве доказательства обычно демо рожа 4 


родных красавиц с картин эпохи 893 


зазение СВ 
зраве рас! 
ей и ко 
Эическим! 
#-ИС9Ф. 
0и», КОТ: 


мнению, консерваторов, целлюлит 
— это обычное скопление жировой 


| ткани в области бедер и ягодиц, по 
| 


’ своему составу не отличающееся от 
Уж | жировой ткани в других областях. 
Чи Хотите обойтись без целлюлита — 
| следите за своим весом, только и 
| всего. 

Но такая аргументация не очень 
убедительна. Во-первых, эффект 
«апельсиновой корки» наблюдается 
не только у женщин, но и у мужчин. 
Во-вторых, целлюлитом страдают 
не только полные люди. А в-треть- 
их, проблема не надуманна. Совре- 
менные люди придают немалое 
значение своему внешнему виду и 
вправе рассчитывать на помощь 
врачей и косметологов в борьбе с 
физическими изъянами. В том чис- 
ле — и с эффектом «апельсиновой 
корки», который заметно портит 

Фигуру. 
Такчто жетакое целлюлит и какот 
него избавиться? С этими вопроса- 
ми мы обратились к Г.РФранкену — 


руководителю представительства 
немецкой компании «УЕСАЅ СО$- 


МЕТС$», специализирующейся на 
выпуске препаратов по борьбе с 
Целлюли 


133 том и уходу за кожей. 
| А & Господин Франкен, какова, по- 
\ 0) | у природа целлюлита? Это 
\ 


Е О эстетическая проблема или 
аболевание? 


и принадлежу к той части спе- 
истов, которые считают цел- 


Люл 
вот т че ИдЕКо эстетической 
и, Если и 
нап стр 10 вполне -- м не заниматься, 


Роятно, что в будущем 


ави вен, тромбозом и да- 


Пазвиь ат 


уже как минимум о второй стадии. 
= Счегожеон начинается? 

— При целлюлите происходит 
увеличение жировых клеток. Такие 
клетки существуют везде как про- 
слойка между кожей и мышцами. 
Именно по этой причине целлюлит 
образуется везде, если вовремя не 
принять меры. Исключение состав- 
ляют только ладони, ступни и кожа 
головы. Там жировые клетки выпол- 
няют другую: роль и не могут увели- 
чиваться, 

В нормальном состоянии жиро- 
вая клетка имеет размер булавоч- 
ной головки, но при целлюлите она 
может увеличиться в 10 раз и до- 
стигать размера фасолины. А уве- 
личивается она потому, что в орга- 
низме нарушаются функции систе- 
мы детоксикации. Эффект «апель- 
синовой корки», если говорить ко- 
ротко, — это проблема, связанная с 
неправильным обменом веществ, | 
точнее с недостаточным очищени- | 
ем организма. Жировая клетка пре- 
вращается в «свалку» вредных ве- 
ществ. Важно ведь не только снаб- 
жать организм питательными веще- | 
ствами, но и позаботиться о систе- 
ме очищения. Тут на первый план 
выходит лимфатическая система. 
Ее задача — возвращение конечных 
продуктов обмена веществ из тка- 
ней в кровь. Традиционная медици- 
на считает лимфатическую систему 
закономерно более пассивной, чем 
кровообращение. Но многие врачи 
в Германии уделяют ее функциям 
все больше внимания и принимают 
меры, чтобы активизировать ее ра- 
боту. у 

— Но обычно при обс ждении. 
этой темы говорят о другол и. 7 


со! 


к 


— Действительно, самое распро- 

страненное мнение о природе цел- 
люлита связано с перееданием. Но 
как тогда объяснить, что он встреча- 
ется у женщин с нормальным и да- 
же сниженным весом? Значит, дело 
не только в избыточном питании. 
Сейчас редкий женский журнал об- 
ходится без описания очередной 
диеты. Но не кажется ли вам, что ог- 
ромное разнообразие диет лишний 
раз свидетельствует об их низкой 
эффективности? Ко мне на консуль- 
тации часто приходят женщины, ко- 
торые после очередной диеты на- 
бирают лишние 5-7 килограммов. 
Кстати, объяснение целлюлита пе- 
рееданием часто используется для 
того, чтобы вину за отсутствие ре- 
зультатов переложить на пациента. 
Его просто упрекают в несоблюде- 
нии диеты. 

Сходная картина и с физическими 
упражнениями. Я знаком с женщи- 
нами, которые регулярно занима- 
ются в спортклубах, но не могут 
справиться с целлюлитом. Умерен- 
ность в питании и физические на- 
грузки помогают в борьбе с жиро- 
выми отложениями, а не с целлюли- 
том. 

— А разве это не одно и то же? 

— Это разные вещи, но часто да- 
же опытный косметолог не может 
отличить жировые складки от цел- 
люлита. От эффекта «апельсиновой 
корки» не застрахованы даже худые 
и стройные, А у полных женщин 
целлюлит очень редко сочетается с 
жировыми складками. 

Дело в том, что жировые отложе- 
ния — это отложенные про запас 
питательные вещества. Возмож- 
ность накапливать в тканях запас 

питательных веществ заложена в 
нас природой, И бороться с жиро- 
выми отложениями можно простым 
56 и эффективным способом — мень- 


о есть и тратить больше энеруу од ий И 
целлюлит представляет соб 0 м" 
увеличенные жировые клетки, ву, А ио 
торых замедлен обмен вещеса Я ет 
Вредные вещества из них долды и’ Ё 
выводиться по лимфатическим со И Н 
судам. Но у лимфатической систе. удой 
мы нет такого мощного насоса, ках ит 
сердце у кровеносной системы.) и (80) 
позвоночных только у лягушки есть 10000 
орган, который проталкивает лин. саті 
фу по лимфатическим сосудам, В дает 
человеческом же организме про. 948 
движению лимфы способствуют — „НИТ 
мышечные сокращения самих линь а Да, п 
фатических сосудов и скелетных и: 00 
мышц. Поэтому она движется посо „(тои 
судам лучше, когда человек двига: Еу; 
ется, когда у него задействованы ата пос 
мышцы ног Особую роль здесь ие нии 
рают мышцы икр, их даже иногда =: мед 
называют «вторым сердцем». твен 
— Тогда непонятно, почему. физи“ за Н 
ческие нагрузки не способны изба: а" 
вить от целлюлита. С одной сторо- б по] 
ны, вы утверждаете, что движения К 
совершенно бесполезны, асдоу н С 
гой — говорите о большой роли ма р 


кращения мышц. к 
ль 
— Дело в том, ЧТо ДЛЯ норма хе 


ной работы мышечного «наст е 
одних сокращений МЫШЦ нед р" 
точно. Необходимо! еще, чр 
организме была упруга 


тельная ткань кожи. ЕСЛИ мох у 
вие не выполнено, 10 вы юй м 
каждый:день пробегать по 08098" 

метров. и питаться ОДНИМ ити м 
ми, но от целлюлита не 05 на: 000 
Постараюсь пояснить Эл 

стом примере. МНОГИ ИИЙ 

ма обои и знают ЧТО ино Е 


ми образуются возд 1 
которые выгоняютсЯ 8 
валиком. Вы давит® и 
выталкивает пузыр?! И 
становится ровной ч 
пробуете выгнать 


Мне жи 6 

‘ам ок 
е ы дле К: твердой стене, а на поролоне, то у 
є ест бы вас ничего не получится — валику 
СЯ по т, Ч ве во что будет упереться, пузырь 
Но ул | примнет поролон и останется на 
Таког № месте. Если У вас соединительная 
Ук Що, ткань (в нашем примере это осно- 
зан 8 оон 9 ва) достаточно упругая, то лимфа 
ых ТОлько | (воздушный пузырь) с помощью 
Который п Ула мышц (валик) легко проталкивает- 
ЛИМФатичес № ся по сосудам. Если же она вялая и 
КІ = 
ческом Же д податливая (как поролон), то лим 


там, фа движется плохо. 
нию лимфы ий — Значит, все дело в упругости 
ные Сокращения аы соединительной ткани? 
еских сосудов а — Да, при целлюлите речь идет 
Поэтомуона дикі именно о соединительной ткани ко- 
жи. Состоит она в основном из во- 
лучше, когда ме локон коллагена и эластина. Эти ве- 
когда у него За щества постоянно вырабатываются 
ы НОГ. Особую рб" в организме. Но с возрастом про- 


мышцы ИК: й 1" цесс замедляется, что приводит к 
торым сй естественному изнашиванию со- 
зают «В тій п! единительной ткани, образованию 
огда непоня стой морщин потере эластичности и уп- 
лена грузки не сой ругости кожи. 
еллюли!. ий Причин, снижающих воспроиз- 
от Ц даете ый Водство коллагена и эластина, мно- 
зы Уна полез рй 10. Это и стрессы, и неправильное 
ршенно бой) ие и использование гормо- 
говори! ГА таа ах препаратов, в частности 
23 м ивозачаточных средств, и упот- 


том! и й олени алкоголя итабака, инару- 
режима сна. 
ду оце нужно отметить, что меж- 
ми в структуре соеди- 
а о тканей и работой гормо- 
Щины, у 0007 тесная связь. Жен- 
женских Оторых от природы много 
И половых гормонов, обла- 
болек ску енотвенными формами, 
У которы иы к целлюлиту, чем те, 
нов н р нь женских гормо- 
‚ ’ "ЗНее развиты грудь и 
я "ние продуктов животно- 
Жден _ содержащих 


` нередко кор- 


9 "ом 
массы), пожалуй, главная причина > 
ослабления соединительной ткани 
и возникновения целлюлита. Види- 
мо, этим объясняется, что он все 
чаще наблюдается и у мужчин. По- 
этому по возможности питани 
должно быть натуральным. Р 

Не стоит злоупотреблять и синте- 
тическими моющими средствами 
при мытье посуды. Вещества, вхо- 
дящие в состав моющих средств, 
снижают содержание мужских гор- 
монов, нарушая тем самым тонкий 
природный баланс. 

— Выходит, сколько себя ни огра- 
ничивай веде и ни истязай физиче- 
скими упражнениями, толку все 
равно не будет. Какие же методы 
борьбы с целлюлитом вы считаете 
эффективными? 

— Я категорически против жест- 
ких ограничений и всяческих истя- 
заний. Кроме стресса вы такими 
способами ничего не достигнете. А 
стресс, как мы уже отмечали, — од- 
на из причин ослабления соедини- 
тельной ткани. Все должно быть в 
меру. На сегодняшний день накоп- 
лен большой арсенал приемов 
борьбы с целлюлитом. Многое за- 
висит от того, какую цель вы перед 
собой ставите. Если вы хотите до- 
биться только внешнего результата, 
то вам стоит запастись терпением 
на месяц-другой. Именно за этот 
срок вы сможете подготовить себя, 
например, к отпуску. При этом нуж- 
но немного изменить рацион, по 
возможности исключив из него не- 
натуральные продукты (содержа- 
щие консерванты, гормоны, краси- 
тели и тп.), пить больше жидкости | 
(до 2,5 лчистой воды), дела? 
невно десятиминутную | 


Если же у вас более серьезные 
цели и вы намерены основательно 
бороться с целлюлитом, потребует- 
ся 8-10 недель. В этом случае не 
обойтись без специальных проце- 
дур (например, таких, как лимфо- 
дренаж), которые делают в косме- 
тических клиниках. Есть, конечно, и 
более радикальные способы борь- 
бы с целлюлитом, например липо- 
сакция (отсасывание жира). Но это 

довольно рискованная процедура, 

после нее на теле могут образо- 
ваться долго не заживающие гема- 
томы. Иногда появляется асиммет- 
рия: ноги приобретают разную фор- 
му. Кроме того, следует помнить, 
что ни одна из существующих со- 

временных методик не дает 100%- 

ной гарантии. 

— А что входит в состав антицел- 
люлитных препаратов? Когда в рек- 
ламном ролике женщина на наших 
глазах снимает кожу, как одежду, 
создается впечатление, что эти 
кремы и лосьоны содержат экзоти- 
ческие ингредиенты. 

— Все гораздо проще. Практиче- 
ски все антицеллюлитные препара- 
ты делятся на две группы — одни 
улучшают кровоснабжение, другие 
стимулируют отток лимфы. Первой 
группе препаратов свойственно вы- 
зывать покраснение кожи и жжение. 
В их состав входят вещества, вызы- 

вающие раздражение кожи и рас- 

ширение подкожных кровеносных 
сосудов, — гистамин, различные 
эфирные масла, вещества живот- 
ного происхождения: Капилляры 
расширяются и увеличивают приток 
свежей артериальной крови, бога- 
той кислородом: А кислород, как 


известно, расщепляет жир: 

Препараты другой группы стиму- 
лируют процессы обмена в коже, 
способствуют ее обновлению, повы: 
шают эластичность. Они изготавли- 


ваются на основе к | и 
ЕТ ЙА 


логически активных веществ раи 
тельного происхождения — экотр я 
тов плюща, арники, окопникаит с 

В состав наших препаратов в 
дит более трех десятков разли 


ингредиентов. Упор сделан на ис. и им 
пользование веществ растительно. я и 
го происхождения, что’ диктуется Ном и 
немецким экологическим законо» волн 
дательством, одним из самых жест Ор 
ких в Европе. Наши косметические в. 
препараты представляют собой муда 
сложные композиции, для их изго: МЇ ВИ 
товления используется современ: аю 12 
ное лабораторное оборудовани: 00034061 
— Насколько хлопотны и продол- ЕД 
жительны антицеллюлитные проце: ЭЛОЛИТНЫ 
дуры, которые вы предлагаете? Да: тела хва 
леко не каждая женщина может И ТиЖе, к 
уделять борьбе с целлюлитом мно" З7ИТОЛО В 
го времени. 9 ть вре 
— Для примера расскажуо нашей 2 
программе-минимум: Процедура | один 

проводится перед сном. ВЫ спите бт 
— и одновременно боретесь с цел- СА Ю, 
люлитом. Условно она делится Н (9а, Кр 
рекоменд): "ане 


три этапа. Сначала мы 
ем провести пилинг кожи проблем 
ных зон (бедер, второго подборой" 
ка, живота) с помощью специаль 
го крема или салфетки из микр 4 
бры. Это увеличивает эф й 
ность любых косметических Па й 
дур на 20-30 процентов: ате 
подготовленную, КОЖУ бедер а 
другой части тела наносится 
альный антицеллюлитный 
(СЕВ ОЧТЕ [ОТЮМ). ЕГО 3 а 
активизировать кровоо а 
улучшить обменные процесе В 
высить эластичность Я 
зультате его действия 
покраснение кожи» по 
кое жжение. Жировые Е 
начинают уменьшаться? 


ФЕ), стимулирующий отток лимфы 
Й очищение подкожных сосудов. Он 
спокаивает и освежает кожу одно- 


х ест временно. И лосьон, и гель быстро 
| ма впитываются, не оставляют следов 


еще аль ипри необходимости легко смыва- 
де Тара ются водой. Утром добавляется 
НИЯ, и М легкая гимнастика длительностью 
5-10 минут. Вот и все. 
Выполнять эту процедуру следует 
. Наши Косм \ сжедневнов течение полутора-двух 
представля месяцев. Как правило, за это время 
ПОЗИЦИЙ № многим удается заметно улучшить 
"ДЛ внешний вид и уменьшить объем 
ПОЛЬЗУЕТСЯ сж; тела на 1-2 размера. Изменения 
орное оборудовак можно заметить уже после первых 
ко хлопотныима трех процедур. Флаконов с анти- 
чтицеллюлитњей Челлюлитным лосьоном и гелем 
для тела хватает примерно на ме- 
сяц, Тем же, кто хочет за месяц при- 
вести тело в порядок к отпуску и у 
кого есть время, процедуру следует 
г выполнять 2 раза в день. 
имера расск Т ий ГЭ Господин Франкен, существует 
имум ый кое наблюдение: французская 
5-МИН ом Косметика хороша для молоденьких 
я перед бор? | Девушек, а немецкая — для зрелых 


у 
ые вы предла 
ая женщин 
ЖД Е у 
бе с цел 


Ё 


ременно онай ие Насколько это верно? 
условно ии ГВ равнение любопытное, и, ду- 
начала м „ОНО отражает суть. Когда орга- 
С лина С М женщины молод, требуется 
ти пи всем немного Й 3 
Т в черет усилий, чтобы под 
2 достать Достоинства и скрыть не- 
(5 кам важно добить- 
лис природа ты эффекта, остальное 
и е ИСЕ молодость сделают са- 
у соту о же сохранять кра- 
бых Гани, е все сложнее, и ор- 
0-30 ю Уже после Помогать. Как прави- 
ниУ бен о ле рождения первогоре- 


Н 
ны сталкиваются с 
косметического плана 


— растянутый живот, опустившаяся. 


грудь, лишние килограммы, Чтобы 
со всем этим справиться, нужноис- 
пользовать достижения высоких 
технологий в области косметологии 
и медицины. 

Мы, немцы, в силу нашего нацио- 
нального характера, ко всему под- 
ходим дотошно. Тщательно просчи- 
тываем последствия применения 
тех или иных способов омоложения 
с точки зрения их безопасности для 
организма. Для нас в косметике 
главное здоровье, а потом уже кра- 
сота, потому что нездоровое телоне 
может быть совершенным. 

Не секрет, что некоторые извест- 
ные косметические фирмы испыты- 
вают трудности с выходом на рынок 
Германии, посколькуне в состоянии 
удовлетворять строгим местным 
стандартам. Кроме того, наше зако- 
нодательство требует подтвержде- 
ния заявленных в рекламе свойств: 
Если производитель обещает до- 
стижение какого-либо эффекта, то 
должен подтвердить его докумен- 
тально. Это служит серьезным ба- 
рьером для недобросовестных про- 
изводителей и рекламодателей. 

— И последний вопрос: правда 
ли, что женщины могут заразиться 
целлюлитом от мужчин? 

— Конечно нет. Но роль мужчин в 
сохранении женского здоровья и 
красоты очень важна. Ведь от того, 
насколько мужчина заботится © 
женщине, зависит, как она будет 
выглядеть. Мужчина должен нести 
ответственность за внешний вид 
своей прекрасной половины. В том 
числе и материальную. Ус 


Александра Фалалеева 


НА ЗАВТРАК – 
НА ОБЕД – 
НА УЖИН – 


Есть люди, которым 
дома ну никак 

не сидится. 

Они, неугомонные, 
всегда в пути. 
Колесят по дорогам 
на велосипедах, 
плывут по рекам 

на байдарках. 
Хабаровчанин 
Владимир Пинчук — 
из их числа. 

Он путешествует 

по миру не на 
колесах, а пешком, 
даеще ина пустой 
желудок. По мнению 
53-летнего 
Владимира 
Федоровича, 


это лучший способ 
убежать 


от старости. 


После пединститута Владимир Пинчук работе 
учителем русского языка и литературы 8 шо 
Занимался лыжным спортом, потом УВЛёК 
бальными и спортивными танцами. Предпе 
Ние отдавал чечетке, даже ездил в МОСКВУ брат’ 
Уроки степа Узаслуженного артиста России 
имир Кирсанова — того самого, котор! 

чечетку в фильме «Зимний вечер в Гаграх" 

стигнеева, | 
й Пинчук Работал вансамбле « Амурские ритме" 


ыступал с концертами, преподавал хороо?! | 


ый бил 


фоны ПИН 
во Влади 
Кец преодол 


| #єохно пром 


| самолете 


598 


\ | о. И вдруг у него заболели суставы, да так 

. А о, чтонетолько танцевать, но’и ходить ста- 

Э вно: Неожиданно открылась язва желудка. 

И" Ы делать? Пинчук принялся изучать литературу 

б то здоровью и на основе полученных знаний со- 

| ставил свою систему оздоровления, где главное 

— 86 место отвел дозированному лечебному голода- 

| нию. Со временем к нему вернулось ощущение 

надежного здоровья, молодости и переполняю- 

щей организм энергии. Энергии этой хватило на 

несколько многокилометровых пеших походов, 

первый из которых, во Владивосток, Владимир 
Пинчук совершил в 2002 году. 


Пешие марафоны Пинчука 


ОтХабаровска до Владивостока около 900 кило- 
метров. Поезд преодолевает их за 12 часов, на 
автомобиле можно промчаться с ветерком часов 
за десять, на самолете — за два. А Владимир 
Федорович от вокзала до вокзала прошел за 21 
день, причем при полном голодании и ограни- 
ченном, несмотря на жару, приеме воды (первые 
два дня он и вовсе ничего не пил). За это время 
оНпохудел на 14 килограммов, но, когда прибыл 
воВладивосток, медицинская комиссия призна- 
Ла состояние здоровья путешественника удов- 
летворительным. 
КЕ Горов «голодное» путешествие Владимир 
к совершил из Хабаровска до поселка Ско- 
т но, что в Амурской области. Затри неде- 
Тае прошел 870 километров по строящейся 
ги день преодолевал в среднем по 50.ки- 
В, а в конце маршрута, когда, казалось 
бы должны быть на исходе, прошагал за 
рема Е вок трассы в 62! километра. вза это 
ни крошку димира Федоровича во рту не а 
ез воды 2 первые пять дней он обходился А 
ры р. время перехода он исходил две па 
Ң ее терпел холод и сырость по ночам, 
У Бае хорошенько выспаться, недостаток 
хаи опту о 06 покрытие трассы, но бодрость ду- 


2 МИЗМ не потерял, 
У азн ом году отважный путешественник отг 
г 1М | Из Хабаровска в Китай. Часть пути, до 
ИР в Орфовский, его сопровождали едино- 
ур? такие же, как он, приверженцы 


раза жизни. Далее Владимир Фе- 


При голодании 
человек не должен 
потерять более 25% 
своего веса. 

Если это произойдет, 
могут начаться 
необратимые 
процессы. 


{ 
} 
І 


ЕТЫ 
О ТЕШЕСТВЕННИКАМ 


Берегите ноги 


Лучшие профилактиче“ 
ские меры от потертоо 
тей и мозолей в походе 
— частое мытье ног, су- 
хие чистые носки, удоб- 
ная просторная обувь 
с нетугой шнуровкой. 
Вопреки расхожему 
мнению, больше всего 
натирают кожу хлоп- 
чатобумажные носки, 
особенно если их наде- 
вать на потные ноги. 
Носки должны быть из 
смешанной ткани, с до- 
бавлением синтетики. 
Никогда не натирают 
ноги толстые шерстя- 
ные носки грубой вяз- 
ки, поэтому многие ту- 
| ристы предпочитают их 
. даже летом. Они хоро- 
шо впитывают пот, обе- 
Регают кожу от песка Й 


Шиваться 
рен Жесткие за 
И кроссовок не на 

и ногу, п 
‚ прот 
НА свечкой, пола 
Лом или моч 
спиртом, Е 
При первых у, при 


вич пошел один: За 26 дней (путь туда к 
ратно!) он преодолел М километров 
В его новеньком рюкзак Непромока.. 

ащ, тоже новый, фляга с чистой водой у 
другие полезные в дороге вещи. В нем не быр 
только еды. Большая часть маршрута пролегаза 
по китайской земле. В день прибытия в Харбин 
местные врачи констатировали прекрасное со. 
стояние здоровья путешественника? 

Вернувшись домой, Владимир Федоровичне. 
чал готовиться к новому переходу. Куда пойти 
следующий раз, он пока не решил. Но одно зна. 
ет точно: предстоящий маршрут будет длиннее 
предыдущих. 

Трудности Пинчука не пугают. Он научился 
приспосабливаться к разным неудобствам. В 
день он проходит примерно 50 километров —та- 
ков ритм каждого пешего перехода путешест- 
венника. 

Ночует Пинчук там, где его застанет темнота, 
— в палатке, которую носит с собой, в сарайчике 
с сеном, у гостеприимных хозяев. Чувство голо: 
да путешественника совершенно не беспокой? 
Несколько дней он, как правило, обходится Иб 
ПИТЬЯ. А после сухого голодания самым блох: 
ным в пути становится поиск чистой воды: ПИ" 
чук просит ее у водителей на трассах, У сел" 
Жителей, пьет из колодцев и даже изрек, пребе" 
вая в уверенности, что во время такой экстре 
Мальной нагрузки ни один микроб не сможете? 
Жить в его организме. 

ВЕ каждый раз долго г 
по часам ПОХОДУ, расочита ва зна мели: 
Цинский Стоя с врачами ют, Ч10 г. 
ИА ОТО Врачи предуре с рисков 
может и и м. рит 

нарушение серд онувё?“ 


Одн 
Днако это не останавливает Пинчука: 
в себе, 


доро 


мый ПЛ 


сяк 
Т 


Момент истины 


что > 
Ником Образ жизни — чудачество, м. 
не нужные — рас ке 
адимир рекорды, — Рот 
за Многие Е : 


Можность 


— у Мн м аттен, 
огих людей складывается 816% 71380 


Вл 

@дорович. — Междуте а 
оды система оздоровленИЯ, 
прожить до ста лет, атои 


№ 4 


пример, ст 
узсти себя м 
зесную книг 
гона его зад 
и, обладаю 
20008ьем — у 


прожить, а активно работать и не чув- 


п 0070 


ли ме овать себя скучающим пенсионером. 

Чисто ге поры до времени человек живет в напря- 
"В хенном ритме, решает множество проблем на 
Чрута аботе, в семье, переживает стрессы, потом на- 
бытия чинает болеть. И когда приходит, прихрамывая, 


прера долгожданная пенсия, он чувствует, что никому 
ика, ® особо не нужен, всем в тягость. А душа-то моло- 
о Федору ° дея! Она-то знает, что Я еще полноценно 
ду, Куда иң хитьи радоваться этому! 
А № Чтонужно для того, чтобы не поддаваться ста- 
“Оода рости? Да просто изменить привычный образ 
(т будет да хизни, если он далек от здорового. К такому ре- 
шению может подтолкнуть жизненная ситуация. 
ют. Он Нана Например, стал человек болеть — и понял, что 
неудобства! сластисебя может только сам. Или прочитал ин- 
километров й тересную книгу по оздоровлению тела и души — 
›ехода пу! "она его задела. Или познакомился с челове- 
Ком, обладающим неиссякаемой энергией и 
застанет тей Котым — и вдохновился его примером. 
бой в сарї Меня такой переворот произошел в 1990 го- 
обои, твой Пукогда я прочитал книгу Поля Брэгга «Чудо го- 
лев: ЧУВ 00 Л0дания». Прошло еще четыре года. Это было 
нно Не РИ хри раздумий. Тело мое противилось голодо- 
0, обход мой Кам, Разум был в подчинении у плоти. Психоло- 


саме" р Чеки трудно был Й 7 з 
‚НИЯ и" ЖИЗНИ, но о перейти на новый обра 


чисто се дейст разваливающееся здоровье застави- 
‚рассах ет о овать. Решительно, постепенно и на- 
Д . 
аже Иа а ТЯ А Ведь я н 
МЯ так о углы г. е пил, не курил, спортом занимался 
о об не сМ ( Од, без перерывов. Кажется, живи себе 
кр 


сках, камешки и песок в 
обуви итп.) и защитите 
это место мягким там- 


поном из ваты или мар- ) 


ли, закрепив его плас- | 
тырем (можно заранее 

наклеивать пластырь в 

уязвимые места). Но 

если уже образовалась 

ранка, обработайте ее 
антисептиком и забин- 

туйте. 


Скорая помощь — 
фитотерапия 


При потертостях и мо- 
золях можно приклады- 
вать к ним кашицу из 
листьев мать-и-мачехи, 
лопуха или подорожни- 
ка и закреплять пласты- 
рем. 

Трещины на ступнях 
заживит лапчатка гуси- 
ная. В поход можно за- 
хватить мазь, приготов- 
ленную:из порошка су- 
хой лапчатки, смешан- 
ного со сливочным 
маслом. 

Незаменимая трава 
для путешественников 
— репешок. С настоем 
репешка делают нож- 
ные ванночки при уши- 
бах и для снятия уста- 
лости после больших 
пеших переходов. Све- 
жие измельченные лис- 

тья репешка приклады- 
вают к воспаленным. 


спальный мешок! Раз- 
мятые листья лопуха 
можно также приклады- 
вать к ранкам, местам 
ушибов и растяжений. 
Александр Суворов 
вслед за Александром 
Македонским требовал, 
чтобы солдаты держали 
в ранце порошок для 
присыпания ран и по- 
резов, приготовленный 
из «солдатской травы» 
— тысячелистника. 

Если вы нечаянно 
обожглись, сидя у кост- 
ра, или плеснули на ко- 
жу кипяток, посыпьте 
больное место порош- 
ком из цветков таволги 
вязолистной. 

Помогут туристу и 
грибы. Стерильную бе- 
лую мякоть молодых 
дождевиков, обладаю- 
щую кровоостанавли- 
вающими и бактери- 
Цидными свойствами, 
прикладывают к ранам, 
порезам и местам ожо- 
гов. 

Снять судороги в но- 
гах поможет такой при- 
ем: надо с силой поко- 
лачивать кулаками го- 
лые ягодицы (это мож- 
Но использовать и в ка- 


честве профилактики 
судорог). 


в удовольствие, Ан, нет! Потребовалось 

МЫСЛИТЬ прожитую жизнь, прочитать много 

по нетрадиционной медицине, отвергнуть ино. 
ссудки. 

о ув сащ точка отсчета моего нового об. й, 

раза жизни, который продолжается без переры. ой 

вови пропусков по настоящее время, Основа его А 

— лечебное голодание, Й 2 

Сильный психологический настрой, вера в ме. Ра 
тод, решимость изменить себя, прежде всего 
духовно, и стать победителем — первый шаг в 


моей системе оздоровления. Осознав себя готд- деи 
вым к длительной борьбе, я приступил к практи- 
ческим действиям. Экспериментировал со сад- дагля: 
ей плотью, но делал это осторожно, постепенно 
и систематически. аеоеоку 
За всю жизнь человек использует свои физи- адне 
ческие возможности только на одну треть. Мень- | 
ше половины! А умственные способности и того ца 
меньше. Так что бояться нечего. Я начал экспе- 810 ҳ 
риментировать. Конечно, знал, что будут проб- 81елылуц 
лемы, неудачи, но был готов к издержкам. В кон- моей | 


це концов позитивно мыслящий человек добьет- 7 
ся своего. Он рожден, чтобы гореть маленькой а 
Я 
А 


яркой звездочкой до стаи более лет, не болетьи 
быть счастливым. не, } 


а» 
Итак, подготовив себя психологически, я 10" М, От 
чувствовал, как постепенно вырисовывается и | 


практический каркас моей системы лечебное № СТ 
голодания. Ну 


Периоды голодания 


Один раз в неделю я провожу 26-часовое СУХО № и 
Голодание. Не пью воду и не ем, но конт ( 
С водой (обливаюсь, умываюсь, чищу зубы). Н2' фа 
ЧИнаю голодать со вторника, заканчиваю 8 © 
Ду. В этот период происходит интенсивноё 
Цени Органов желудочно-кишечного 
е Си Раза в год провожу 7-суточные го 
НОЯбре, феврале и мае, Причем 
суток — Сухое голодание. 


ри сек 


ри 


полном режиме: веду уроки танцев, про- 


В е 
ботаю ейпинга и аэробики, никаких по- 


занятия Ш 
аю. 
| ексебе не дел 
ета Мор, ее голодание (я провожу его в августе, во 
ато змя отпуска) у меня самое длительное. Оно 
ев Вреџ М Е время увеличивается по продолжительности 
Я, К августу 2004 года достигло 25 суток. Первые 
А Насти пять суток — сухое голодание, причем суровое: 


себя А "З полное отсутствие воды и ыа а с ней (не об- 
лем м ое ливаюсь, не умываюсь, не чищу зубы, под дождь 
но Пера не попадаю и тд.). Во время такого «марафон- 

`ЭСоЗнав ского» голодания происходит полное, глубокое 
\ приступил очищение и омоложение организма. 


иментировал м 
торожно, пож» Какочищается организм? 


] Почемуя провожу именно четыре больших голо- 
‚пользует свои дания в году — не больше и не меньше? Потому 
ә на однутреы тоза три месяца организм успевает прилично 
те способное засориться и вто же время полностью восстано- 
ечего. Я начала виться от предыдущего голодания. Сроки прове- 
знал, что будто рены за годы моей практики. 
Е к.издержа! | По моему убеждению, лечебное голодание — 
ий человек ‘амая эффективная система очищения организ- 
еты ма; Моясь в бане, мы чистим только верхний, 
бы ГОР тї еб ЮЖНЫЙ покров. От болезней это не спасает. 
более 2° Пример: помыв машину на автомойке, не посчи- 
едй ои заменить износившиеся старые 
психол св дал И. Машина блестит, как новенькая, однако 
ИС Ко на ней не уедешь. 


и а исте ем нужны сухие голодания и почему они 
Ше? Оуена семь суток — не большеи немень- 
мальны что, намой взгляд, это наиболее оп- 
"ытывае Срок для тех, кто живет интенсивно и 
Голода Тприличные физические нагрузки: 
К Эне На чистой воде, можно стать здоро- 
СИ человеком, работоспособным 
Стся; о но внешний облик омолодить не 
юб с 1 те Жана Утся складки на теле, морщиниб- 
РО, Г 'связы Лице и руках. Некоторые исследова- 
е ют Это с избытком дейтериевой во- 
"щей тяжелый водород (у такого во- 
‚ атома состоит не из одного прото“ 


Чистая вода оиб 


Хорошая питьевая вода 
обычно бывает в источ- 
никах, бьющих на скло- 
не берега реки или дру- 
гого водоема. Но такие 
источники встречаются 
не часто, Как быть, ес- 
ли единственно доступ- 
ная вода внушает опа- 
сения? Наиболее ради- 
кальный способ очист- 
ки воды от микробов — 
длительное кипячение. 
Но бывают случаи, ког- 
да и это сделать невоз- 
можно. Спасают специ- 
альные таблетки для 
обеззараживания бо- 
лотной воды, которыми 
надо запастись зара- 
нее. Если же их нет, 
можно добавить в воду 
несколько капель йода 
или крупинок марган- 
цовки. Существуют и 
народные способы 
очистки и облагоражи- 
вания воды. «Подозри- 
тельную» воду нужно 
отстоять, а затем поло- 
жить в нее листья чере- 
мухи или веточки ряби- 
ны. Примерно через 
два часа неприятные 
запах и вкус полностью, 
исчезнут. А 
Набирая воду из заз 
болоченного пруда, не 
следует прото рое 


дом с прудом ямку 
подождать не 


Спасение 
от насекомых 


От последствий уксусов 
слепней, ос, мошеки 
комаров спасет подо- 
рожник. Сорвите не- 
сколько листочков, про- 
мойте их кипяченой во- 
дой, разотрите между 
ладонями и появив- 
шимся соком смажьте 
зудящие от укусов 
участки кожи. Боль и 
жжение быстро прой- 
дут. Снять зуд от укусов 
насекомых помогут так- 
же листья одуванчика, 
пижмы и полыни. 
Черемуха, полынь, 
бузина, пижма облада- 
ют сильными репел- 
лентными свойствами. 
Если в палатке подве- 
сить веточки и пучки 
этих растений, то они 
защитят от насекомых. 
Опытные туристы пред- 
почитают устраивать 
бивак возле зарослей 
черемухи — комары из- 
бегают их. Ромашка ап- 
течная и багульник бо- 
лотный содержат веще- 
ства, которые при сжи- 
гании отпугивают насе- 
комых, поэтому время 
от времени можно под- 
брасывать в костер не- 


сколько стеблей этих 
растений, 


Предел курса очищения голодом — волчий аг. 
петит и розовый язык. Выход из голодания Я де. 
лал сначала по Полю Брэггу (помидоры, капуст 
морковка, апельсин). Туговато, долго и трудно, 
Сейчас выхожу из голодания на кефире. Просто 


отлично! 


У каждого — 
свой путь к здоровью 


Глядя на Владимира Федоровича, трудно не по- 
верить в эффективность его системы оздоров- 

ления — уж очень молодо и бодро он выглядит в 

свои 53 года. Поневоле заражаешься его верой в 
огромные возможности человеческого организ- 

ма. Правда, тут же ловишь себя на мысли, чтота- 

кие подвиги, как пешие марафоны, длительный 

отказ от пищи, сухое голодание, не всем по си- 

лам. Кстати, у Пинчука можно поучиться и дру- ЖИШКА 
гим способам оздоровления. зи 

Более 10 лет он обливается ледяной водойна “"МНЫ Ш 
улице по системе Порфирия Иванова. Начинал с 
обливаний дома, в ванной, через полтора года 
приступил к зимним прогулкам в полуобнажен- 
ном виде: футболке, шортах, вязаной шапочке и 
тапочках-плетенках, а спустя три года начал 0б- 
ливаться на улице при любой погоде. 

Кроме того, Владимир Федорович придержи" 
вается раздельного питания, пьет только очи- 
щенную воду. Занимается танцами, аэробикой 
йогой, спортом, аутотренингом. 

Следуя своей системе оздоровления, он убе- 
ДИЛСЯ, что она просто не позволяет старет 
Только человек приготовится приуныть, 2.60 2 
Раз, и почистят, надраят, как самовар. Он снова 
бодри весел, 

Пинчук вовсе не призывает всех следовать ёо 
ма — У каждого свой путь к эдоровыю ои. 
му долголетию. Главное — что-то ПР Зани" 
А а укрепления и омоложения ОР 
и ета на месте, жалуясь на но 
ЕР п действовать, наподя 
Ее Е нтересными событиям 5 | 

арости. Лучше — куда-ни 
Вальше, с рюкзаком за плечами! 


р 


ОРович Конкурс на лучшую любительскую 


его о фотографию продолжается. Итоги будут 

Ои бодро т р подведены в конце года. Победителя Ждут | 

аражаешь У призы — подписка на журнал «Будь здоров!» 

человеҷе Яа и фен РНІЦРЗ (НР 4892/00 ѕаїопрго АС ргоіезэопа)) | 
СКОГО ор 

1ь Себя намыс Просим авторов фотографий кроме фамилий 

марафоны, дм указывать адрес и профессию. И обязательно 


подание, не вое давать название своему произведению. 


МОЖНО ПОУЧТЫ Е ЧЕРЕПАШКА 
ения. „Д Фото Ирины Шаменковой | 


м 


Валентина Ефимова 


Гипноз с давних времен исполь- 
зуется для исцеления человека 
и коррекции последствий небла- 
гоприятных ситуаций. Но так ли 
безопасно его применение? 
Можно ли говорить о лечебной 
эффективности этого метода 
сегодня, когда существует мас- 
са современных медицинских 
технологий? Об этом мы беседу- 
ем с национальным представи- 
телем России в Европейской Ас- 
социации Психотерапии, веду- 
щим научным сотрудником НИИ 
психиатрии МЗ России докто- 
ром медицинских наук Рашитом 
Джаудатовичем Тукаевым. 


— Рашит Джаудатович, божество 
сна в древнегреческой мифологии 
носит имя Гипнос. Слова «гипноз» и 
«сон» происходят от одного гречес- 
кого слова «һурпоѕ». Наверное, это 
не случайно: гипноз родственен со- 
стоянию сна? 

— Действительно, долгое время 
понятие гипноза связывалось со 
сном. В то же время уже первые ис- 
следователи отмечали, что это со- 
вершенно другое состояние; К при- 

меру, У ый Афанасий Кирхер в 
Году провел опыты по введе- 
ипнотическое состояние жи- 


лечение ^^ 
ез МИСТИКИ 


вотных и птиц. В частности, оНУКЛА 
дывал курицу в неестественноё р 
нее положение — на бокилиНаб" 
ну и какое-то время удержив 8 
этой позе, пока она не уе 
лась. Затем проводил мелом 8 
перед клювом птицы и отход не 
нее. Курица, несмотря на КР, 
неудобное положение, засе 
словно мертвая, и долго.СохР 
неподвижность. ремен! 
И в этом примере, ив сов пио? 
ных техниках погружения В боео 
главным условием является ‚вк 
бразная тупиковая ситуации. 


ойж ивое существо теряет воз- 
можность принять решение или ре- 

н аовать его в форме движения: 
| реакция на подобную тупиковую!си- 

тацию есть кратковременное воз- 

ение, которое переводит мозг 
целом в предохрани- 
м особых состояний 
сознания — так называемый гипно- 
тический транс. Это третий режим 
работы мозга наряду со ДОМ и 
‘бодоствованием, не похожий ни на 
то, нина другое. При этом же режи- 
ме происходят медитация и ауто- 
генное погружение. 

В связи с возбуждением опреде- 
ленных зон головного мозга, преж- 
де всего его активирующей систе- 
мы — ретикулярной формации, гип- 
нотическое состояние претерпева- 
ет несколько фаз. В первой фазе у 
гипнотизируемого наступает чув- 
ство приятной тяжести во всем те- 
ле, пропадает желание двигаться, 
появляется ровное и глубокое ды- 
хание. Во второй фазе человек пол- 

аво входит в состояние транса: 

ое не в силах открыть глаза, У 

р тяется своеобразная ту- 

ость мышц, кожная чув- 

тъй гасот притупляется. В тре- 
еще о эти явления становятся 
т КЕ Ееракенными; возника- 
енны ў ость реализации вуд 
образов. ных ощущений и 
вращается реальность пациент 
0 Ычного о свободно, как после 
"мости от ко сна, вне зави- 
анса убины гипнотического 


и организм В 
тельный режи 


ви Считается, что транс — это 
очень 2верхъестественное и не 
25 = попасновуя 

да. бремя слегкой руки Зиг- 
о ИТА (кстати, не очень 
Ы та) подсознание, 
алос ельное», долго: рас- 

5 психотерапии как 


место, куда вытесняются «запрет» 
ные» помыслы и инстинкты, кото- 
рые приводят к психическим и сек- 
суальным расстройствам, когда 
«прорываются наружу». В отличие 
от Фрейда выдающийся современ- 
ный американский психиатр и пси- 
хотерапевт Милтон Эриксон назвал 
«бессознательное» резервуаром 
огромных ресурсов — преодолений 
и побед, радостных и счастливых 
мгновений, в свое время пережива- 
емых каждым человеком. Но, к со= 
жалению, эти ресурсы большей ча- 
стью для нас закрыты, ибо к ним в 
обычной жизни доступа нет. Они от- 
крываются только!в'особом состоя- 
нии сознания, которое Эриксон оп- 
ределял как транс. Пребывание в 
трансе благотворно, ибо оно позво- 
ляет воспользоваться ресурсами 
«бессознательного». 

На заре гипнотерапии‘специалис- 
ты пытались вводить людей в транс 
каким-либо шокирующим спосо- 
бом. Ж.Шарко, например, для быст- 
рого погружения в гипнотическое 
состояние применял резкие шум- 
ные звуки, даже выстрелы, которые 
моментально ввергали женщин, 
страдавших истерией и неврозами, 

в транс, после чего он мог эффек- 
тивно с ними работать» Но подоб- 
ный подход не получил полной под- 
держки. Уже в те времена специа- 
например, немецкий 
гайн) исходили из 
представления, что деятельность 
клеток коры головного мозга лучше 
тормозится ритмичным монотон- 
ным раздражением слуховых, зри- 
тельных и кожных нервов. Это поз 
давляет сознание, усыпляет разум. 
А вот В.М.Бехтерев обнаружил К 


листы (как, 
физиолог Гейден 


ости, гипно- 


емов. В частн 
ОЙ можно вну- 


тизируемому словесно С 
шать представления, связан о 
в повелительной 
засыпанием, или яи 
форме потребовать, чтобы 0 2) 
снул. Физические раздражите 
(поглаживание, тихий шепот, рит- 
мичное, легкое постукивание) мо- 
гут ускорить засыпание, а иногда и 
вызывать гипнотический сон без 
всякого словесного внушения. 
Сегодня мы используем опосред- 
ствованные, мягкие и эффективные 
приемы погружения в гипноз: чело- 
веку внушается, что он находится в 
состоянии приятной релаксации, 
которое будет способствовать сня- 
тию. стрессов, разрешению слож- 
ных ситуаций, оздоровлению и по- 
вышению творческих способнос- 
тей. 

— Но чтобы погрузить человека в 
гипноз, гипнотизер должен обла- 
дать более сильной волей? 

— Это представление больше на- 
веяно рассказами о сеансах графа 
Калиостро или выступлениями эст- 
радных гипнотизеров, демонстри- 
рующих силу «магического» взора. 
оо самом 
ставить человека ел за. 

не хочет, что и аат ато он 
ральным т моз 
Современный сеа аас м. 
взаимное сот К ШИ Оза это 
рудничество, добро- 


Каждого 
инятые в 
они мно- 
у, ‘сразу 


ибо. воспр 
29 стоянии М 


же станут руководством к действик 
— в отличие от сеансов психотера. 
пии, когда внушения осмысляются в 
течение нескольких месяцев, 

Есть и другие заблуждения в от. 
ношении гипноза. Например, широ. 
ко распространено мнение, будто 
только отдельные индивидуумы 
подвергаются внушению. На самом 50007. 
деле состояние повседневного 000! 
транса многократно испытывал ! логИЧе 
каждый, поэтому достаточно только { на. п] 
соответствующего настроя на се- И 
анс гипноза. Тот, кто мотивирован Ё ) 
на участие в нем, обязательно по- а 
грузится в гипноз — негипнабель- ШИ, У. 
ных среди психически здоровых ЌАТЫЙ про 
людей практически нет. При этом а2г0ворить 
сила воли гипнотизера и его паци- щете пр 
ента практически не играют роли, актер 
проблема подверженности гипнозу 06 
остается лишь проблемой челове- , КИМ, 
ческих контактов и взаимодоверия. ›„. АВЫ р 

— А на чем основаны удивитель- р И возу 
ные эффекты гипноза, например мени 
возможность гипнотизируемого че Хра ЗА 
ловека полностью погружаться В Мио ПС 
другой возраст? ту Ика, 

— Бесспорно, феномен возраст: о "Мы 
ной регрессии или прогрессии, 10 
есть возвращение гипнотизируемо: Вы еде 
го в детство или, наоборот, ОЩУШ: МҸ оар т 
ние себя старше по возрасту, 0+6! М 
впечатляет. При этом само поведе: ак, Уси 
ние, мышление человека, егомИМИ" 
ка, речь, почерк и даже многие ои 
зиологические показатели (!) на 
нают полностью соответствоват» 
внушенному возрасту. Исследуя я 
ким образом всю жизнь пацие 
специалист может легко > 
проблемы, страхи, тревоги И © 
СЫ, которые сам человек 
всего, давно забыл, но КО 


чаток на его характер 
и Физическое з, 
соответст у 


Е 


евт сглаживает или даже пол- 

ностью убирает последствия пере- 

несенных психотравм и, соответ- 

ственно, упреждает их проявления 
вбудущем. — 

м Почему такой феномен становит- 

ЫЕ | слвозможным? На сей счет сущес- 

Мени твуют разные версии, но, по моему 

е ПОВ мнению, в процессе развития гип- 

Кратно нотического состояния левое полу- 

ЛУ Доста шарие головного мозга, которое от- 

16го на \ вечает за логическое мышление, 


От, ко Ё переходит на правополушарный 

› КТО МТ механизм функционирования — 
ем, обяз ‹образно-ассоциативный». (Это ка- 
1Н0З — № сается правшей, у левшей происхо- 
сихически а дит обратный процесс.) Правиль- 


чески не" Нее даже говорить не о переходе, а 
нотизера ия овозврате на те принципы работы, 
неї которые характерны для мозга ре- 
20КИ 28 бенка с его гибким, неординарным 
18 рженн Е и восприимчивым разумом. Поэто- 
Р пробле а мувгипнозе и возможно «путешес- 
овив й" ў ТВИе» во времени. Этой установке 
основ?! и к тя вся психическая дея- 
т 038, ий, ра Бность гипнотика, включая меха- 
ы Г отой) А змый памяти, мышления, речи, 
ГИПН, той оо Ионально-волевой сферы, во- 
ост 4 ия, представления, вос- 
207? ой А е о повышает- 
ОЙ усиливается спо- 
р возраста, характерная для детского 
в00 ‚ к усвоению информации, 
е приятию Эмоций, состояний, по- 

денчес е о 


потер установок. Все это 


ет использует во благо 


мо 
пно т разва находящегося в 
аи лит переход на 
Ни а оао 
о активизирует осо- 
альный механизм атрибу- 
“КЦИИ) благодаря кото- 


собно привести к изменениям в его Е 
состоянии. Именно поэтому гипно- 
терапия очень хорошо работает с 
образами. Визуальные представле- 

ния, образные ассоциации помога- 

ют человеку построить действен- 

ную модель преодоления болезни 

или проблемы. 

— И какие же болезни лучше под- 
даются гипнозу? 

— Гипноз в опытных руках спосо- 
бен принести избавление от очень 
многих страданий, поскольку обла- 
дает мощным и универсальным те- | 
рапевтическим действием. Так, | 
давно и успешно апробирован он в 
избавлении человека от курения и 
алкоголизма, неврозов и депрес- 
сий. Сегодня этот ряд заболеваний, 
при которых помогает гипноз, мож- 
но продолжить — пограничные лич- 
ностные расстройства, тревожно- ! 
панические синдромы; наркотичес- 
кая, пищевая, игровая зависимос- 
ти, суицидальное поведение, нев- 
розоподобная шизофрения и про- 
чие недуги, с которыми традицион- 
но борется психиатрия: 

Более того, весьма успешно под- 
даются гипнозу различные психо- 
соматические и нервные заболева- 
ния — гипертоническая болезнь, 
язва желудка и двенадцатиперст- 
ной кишки, бронхиальная астма, эн- 
цефалопатии, последствия наруше- 
ний мозгового кровообращения, 
болевые и ‘спастические синдромы, 
в том числе фантомного характера 
(когда болит ампутированная ко- 
нечность). Эффективен этот метод 
в дерматологии, прежде! всего при 


операции и восстан 
нее. РЯ ціа 


использования метода применялся 
именно. с целью анестезии. В онко- 
логии гипноз используют Для 
уменьшения осложнений после хи- 
мио— и радиотерапии, снижения 
негативного эмоционально-психо- 
логического состояния, а также при 
многих других ситуациях, кроме, 
пожалуй, лишь инфекционных бо- 
лезней и психических нарушений в 
остром периоде. 

Результативность применения 
гипноза в лечении многих заболе- 
ваний обусловлена, главным обра- 
зом, мощной силой психологичес- 
кого внушения. Об удивительном 
его эффекте еще в прошлом веке 
говорил немецкий психиатр Иоган- 
нес Шульц, разработавший методи- 
ки аутотренинга. Он доказал, что 
успех в лечении физических неду- 
гов на 80% зависит от настроя чело- 
века. Правильные и точные уста- 
новки гипнотизера на выздоровле- 
ние пациент воспримет как про- 
грамму к действию. 

В состоянии гипноза организм 
занимается активной саморегуля- 
цией, что отражается на течении 
физиологических процессов: улуч- 
шается обмен холестерина и били- 
рубина, активируется белковый об- 
мен, укрепляется иммунная защи- 
Та. Это доказали и эксперименты, 


проводимые в нашем институте. 
Благодаря столь мо! 
достигаемому, 


оторых — 
ахарный ди- 


щей сахарным диабетом. Дляееле- 
чения применялся метод проектив- ёти ра 


ной гипнотерапии — находившаяся алуу 
в гипнозе женщина образно отоб- бой и 
ражала свое состояние в рисунках. 9 

Оно ассоциировалось у нее с бето- з Спе 
нированной площадкой, окружен- ва 


ной безжизненными деревьями 
(рисунок 1). С каждым сеансом по 
мере улучшения психоэмоциональ- | 


ного настроя и физического состо- Й т 
яния мертвая площадка у нее отод: > Ш 
вигалась на задний план, деревья № брат 
Обрастали листвою, ‘появлялись ты 
цветы (рисунок 2 сделан ею в конце Ден, 
ЕТ ГРУ. 0 


йе чения). Характерно, что при 
одержание сахара в крови у 
езко СНИЗИЛОСЬ. 

нее и гипноз! оказывает столь 
НЫЙ терапевтический эф- 
ты то почему после известных 
 есеансов Анатолия Кашпиров- 
ного некоторым людям станови- 


ЛОСЬ хуже? 


это 


/ 
У: 


\ Э введение в гипноз представ- 


ляет некий стресс. Но напомню, 
чтоэто понятие включает как адап- 
тивный стресс — эустресс, так и 
разрушительный — дистресс. Про- 
фессиональный гипнотерапевт ис- 
пользует только механизмы эуст- 
= 2 реса тренирующего способность 
л диабетом. Дл. организма приспосабливаться к 
іялся метод пре воздействию раздражителей. Бла- 
апии — находівії Годаря наличию обратной связи 
нщина образно Между собой и гипнотизируемым 


состояние в 0б ом, специалист знает, как 
оваловьун 9 ОЗ ировать длительность и 
р щадкой р ИН ость сеанса, не дать 
пло и д6 ев! А акау стрессу перейти в ди- 
ненным сенй" р тивный: На телесеансах глав- 
ск мой т ево гипнотерапии нару- 
ния пс 0. 00, й — Обратная связь отсут- 
и физич вун СТЫ ипотому не было качес- 
плош К ый 0, о ведения телезрителей 
я ний ил йв! ссу, ра а, что приводило к дист- 
зад в00) 08р. о рУшавшему их психичес- 
лист. ое здоровье. Тем бо- 
0к2 да а деятельность разного 
Щих И, и колдунов, не имею- 

“Кого в КОГО или психологи- 

дей е образования. Погружая 


Н [9 

УЯ они сов состояние созна- 

и с тЫвают его тонких 

Ко п х особенностей, что 
одит 

тим, к негативным 


т 
роны, нельзя не за- 
ЗОздействие гипноза, 


певт 
У, то его представление об 


этом методе, полученное из книг и 
Фильмов, уже оказывает свое вл 
яние на эффект сеанса, Так г. 
век, наслышанный о гипнотически 
«способностях» цыганок, ти 


этого племе НО 
подвох и ЕО в 
ется ем НЕ И пресе 

У удивительно, что 
большинство людей сегодня счи- 
тают даже профессиональный гип- 
ноз опасным, несмотря на его уни- 
кальный лечебный потенциал. Даи 
многие врачи сомневаются в ак- 
тивном биологическом эффекте 
этого метода. 

К сожалению, свою роль в этом 
играет и отрицательное отношение 
к гипнозу православной церкви. 
(Замечу, что в Европе и США гипно- 
терапия считается респектабель- 
ной формой психотерапии, которой 
благоприятствует церковь, — девя- 
тый Европейский Конгресс гипноза, 
собравший более 400’ специалис- 
тов, представлявших страны Евро- 
пы, обеих Америк, Азии, Австралии, 
прошел на территории Богослов» 
ского университета им. Фомы Ак- 


винского в Риме.) 
Не могу не сказатьйчтојИ самана= 
ша наука о гипнозе сегодня нахо- 
дится в состоянии кризиса. суще 
твует единственная действующ 


я гипнотерапев- 
научная ассоциаци еа 
у ических изданий Та 


проблемам ги 
изучается в У 
сах психологи 
университетах» 
дования феномена п 
розненными н 


поэтом 
ающ 


Без подробностей 


У вас диабет? 
Спускайтесь по лестнице 


встрийскими учеными были 

представлены результаты 

весьма любопытного исследо- 
вания. Они задались целью изучить 
влияние на показатели здоровья 
различных физических упражнений, 
в частности подъема в гору и спуска 
с горы. 


Группу пожилы 


х людей, к 
обычной жизни ЕЕ 


редко занимались 


` течение 10 минут), ау кого диабет — 


участники самостоятельно только 
спускались с горы, а на гору их до- 
ставлял подъемник. И до исследо- 
вания, и после завершения каждого 
из этапов у обследуемых измерялся 
уровень глюкозы и холестерина в 
крови. Питание на протяжении все- 
го времени было одинаковым. 
Результаты удивили ученых. При 
спуске с горы у обследуемых улуч- 
шалось усвоение глюкозы в. орга- 
низме (что особенно важно для диа- 
бетиков) и снижался уровень обще- 
го холестерина. При подъеме вгору 
снижался уровень триглицеридов. 
Полученные данные будут прове- 
ряться, и если они подтвердятся, 
могут быть взяты на вооружение 
многими людьми, страдающими сат 
харным диабетом или нарушениями 
в липидном (жировом) обмене. 
Правда, горы есть не везде, но по- 
дойдет и обыкновенная лестница. У 
кого повышен уровень триглицери: 
дов — достаточно регулярно подних 
маться по лестнице вверх (хотябыВ 


спускаться по ступенькам ВЕ 
Причем такая гимнастика облети 
еще и сжигание лишних калорий: 


Пожилые модели 


ен- 
екоторые немецкие г. 
сионерки начали щи 
пать в роли манекен т 


причем прямо на тротуаре 


чиком или ателье. Такое 
тротуаре в последне 


а 
М Гор К. 
хеми 
Пе за. "Д 
б верць 0 
СЛедуем, Ч 
Уемых | 
КОЗЫ и м 
\Ие на про 
ыло Одинак 
1 Удивили увы) 
ыу Оболедувы а 
)ение. глюкозы ғғ 
собенно важно? 
нижался уровеаій 
‘на. При подьеі й 
овень трил ё 
е данные 02 


ство’для пожилых принимает на ра- 
ботуи женщин, и мужчин от 50 до 90 
лет. Почтенные модели трижды в 
Неделю посещают спортзал, дваж- 
НН == тренировки, где им правят 
осанку и учат свободной походке, 
причем молодые учителя относятся 
К своим убеленным сединой учени- 

М без поблажек. 
ОР?овля и реклама проявляют 
8ЫШенный интерес к пожилым 
гарри этоіне только дань уваже- 
Им, Оказывается, поку- 
ЖЕ Я способность тех, кому за 
авли ырл только Германии со- 
0 миллиардов евро. 


по 


_ Черный 
Нето 
е, 9. р" 


и: 


пояс по айкидо — 
ЬКо для молодых 


Ительница Киева в воз- 
Расте 65 лет решила за- 
ЯТЬСя восточными едит 


Иа 


"желание тренер 


решительная дама посоветовала 
ему не обращать внимания на ве 
возраст, а дать шанс реализовать 
свою мечту. Она тренировалась так, 
что трещали косточки, и вскоре мог- 
ла уложить на лопатки любого про- 
тивника, какого бы возраста и сло- 
жения он ни был. 

Впрочем, знающие ее люди удив- 
лялись мало. Чего еще ждать от 
женщины, которая в 20 лет покоря- 
ла самые высокие горные вершины, 
в 30 занялась лыжами, а в 60 запи- 
салась на теннис? Сейчас киевлян- 
ке 76 лет, На сегодняшний день она 
является единственной на Украине 
обладательницей черного пояса по 
айкидо, полученного в столь по- 
чтенном возрасте. И на этом она не 
собирается останавливаться! 


Александр Курбатов 


Сколько раз я 
слышал заявления: 
«Все, бросаю 
курить, это моя 
последняя 
сигарета!» Проходит 
день, другой, и по 
виноватым глазам, 
по неистребимому 
запаху табака все 
понимают: слово 
свое человек не 
сдержал. 

Он Оправдывается, 
обещает бросить 

в следующий раз — 
ко дню рождения, 
дню милиции, 
рыбака, моряка, 
космонавтики! 

и действительно 
повторяет попытки — 
с тем же нулевым 
Результатом. 


Мне очередным 
Не хотелось. я ст. 
Сти, чтоб 
це концо 
бой эксп 
рить на 


пЬ 
Опозорившимся «героем» бы 


Сил на это. Честно говоря, мы были 0! 
рень ки» 
ЧТО за месяц успеем навсегда отвы 


ной привычки. Но лазейку себе 
ДУР кий случай оставили. Хитри- 
нв бщем, перед собой и людь- 
ЛА Е каких громких заявлений не 
М сказали в редакции, что оо- 
| вя материал для статьи под ус- 
ым названием «Легко ли не ку- 


ить ОДИН месяц?» 
эксперимент начали с понедель- 
ника. Полдня отвлекала работа, а 
потом мысли 0 сигарете стали ей 
мешать. Отмахивались от них, но к 
вечеру дошли до точки. То ли в та- 
бачный киоск беги, то ли стреляй у 
холлег Ате дымят вовсю и нас про- 
воцируют: бери, не стесняйся! Про- 
воцируют, в общем, да еще и по- 
смеиваются. По условиям экспери- 
мента мы не просили коллег ради 
нас выходить покурить в коридор, 
так что приходилось терпеть. На- 
страивали себя психологически: 
«Спокойно, без паники! Надо про- 
держаться всего лишь месяц, ка- 
№ИХто 30 дней. Один день можно 
т А если бы нас выкину- 

еобитаемый остров?» 

Й Е задержались до вось- 
лись 79 все табачные лавки за- 
ту пору так было). Потом 


Яырн ПІ 
У Ив метро (там не курят!) и 
два ездил 


чтение и по кольцу, отвлекая 
домам м. Потом разбежались 
“Игареты \ Запретив себе стрелять 
р ота, прохожих. Дома телеви- 
"кову К, еще что-то. Принял я 
Утром покаивающее — ив сон! 
Хоте ЛИСЬ муки — страшно 
"Ую фо закурить. Надел спортив- 
д в дана и бегом в лес. Жилто- 
ла аля к О. Зарядку сделал, на- 
на А а сЛородом — стало по- 
ум р Я о сте снова испытания 
ри" и № ойдем “Закуривай, дружи- 
т Доре» Старик, покурим в 
л Е ом весело. Рабо- 
уу ока а творче- 
ТБ о чем-нибудь, кро“ 


Г 


ме табака, не получалось, То 
обычно делали за час, еле-еле а 
вершили к концу дня. Вечером сно- | 
ва покатались в метро и = домой 
договорившись каждый день по у 
рам плавать вібассейне «Москва». 
Дома родные помогли, Жена иНи- 
циативу и изобретательность про- 
явила, такчтоя на полночи отвлекся 
от всяких мыслей. Но утром муки | 


возобновились. Подключил заряд- 
ку, потом бассейн. Оказывается, 
спорт — отличное средство против 
курения! Но на работе производи- 
тельность упала практически до ну- 
ля. Все, что мыс моим другом дела- 
ли, получалось плохо. Если раньше 
отлынивали от всяких планерок да 
«пятиминуток», то теперь рвались 
на любое совещание — туда, где не 
курят. 

Вечером снова нырнули в метро. 
Я взял с собой Конецкого и часа два 
ездил по кольцевой линии, зачитав- 
шись. Домой приехал затемно. Но 
все равно вышел на пробежку. А по- 
том появилась навязчивая мысль —— 
стрельнуть сигарету У соседа. Взял 
себя в руки, позвонил емуий сказал: 
«Просить буду, умолять, ругаться — 
не давай мне закурить. Если дашь 
— я тебе этого никогда не прощу! 
Напугал хорошего человека, он на 
меня даже обиделся: А я этого, 
можно сказать, И добивался — 015 
секал пути К отступлению. Нервы 
вавинчены, но’домашние мою раз” 


дражительность терпят, даже по- 


Й нас моло- 
ают: «Какой ты У чИ 
хазл репкая сила во 


тебя к 
дец! Какая У баб Давай © 503 
Такя прожил безси- — 


ее в постель 

гарет более трех Си 

о победа. (| м 0 

А На третий день мы нар На 
стите за натурали 

евываться: ' лы 
поверх 


сӣ а- 
крыта темной пленкой — Е" 
то, разбавляемая водой и р С 
емая кислородом, выходила и и 
шего организма. А до своего есте 
твенного розового цвета легким 
еще далеко! Забегая вперед, скажу, 
что плевались мы практически весь 
месяц. Но были и приятные откры- 
тия. Вкус водыи еды, все запахи по- 
степенно: становились другими — 
более свежими, насыщенными, 
ароматными. 

Утром в бассейне подвели с дру- 
гом первые итоги. Все идет по пла- 
ну. Унего примерно так же, каку ме- 
ня. Только он холостяк, ему труднее. 
Решили, что ему надо срочно пере- 
селить к себе невесту — любовь 
здорово отвлекает от мыслей о та- 
бачище! 

Кризис наступил на четвертый 
день. Не в силах противиться невы- 
носимому желанию я стрельнул си- 
гарету. Целый час мял ее в пальцах, 
готовый прикурить от поднесенных 
зажигалок. Да и друга застал на ле- 
СТНИЧНОЙ площадке в толпе куриль- 
щиков. Он принюхивался к чужой 
сигарете, как пес, прилипший к 
метке, оставленной на столбе. Нам 
стало стыдно. Я выбросил сигарету 


в урну, он отошел от курильщиков 
Мы вышли на Улицу, походили по 
Пушкинской пло 


И ни слова не с 


были такими острыми и терзающи 
ми. Впереди маячили два в 


ЫхХод- 
ных. Мы их опасались, но, как ока. # 0) 
залось, напрасно. В субботу я Са К, дя 
на велосипед и с утра до позднего и ИТТ 
вечера гонял по Крылатским хол: ен 
мам, изнуряя себя физическими на- о в 
грузками. Дети навестили «пана ив! С 
спортсмена», обед сухим пайком ўкоё 
привезли. Домой приехал усталым, ,1786{ 
еле-еле ноги волочил. Лег отдох. только 
нуть после ужина на диване и от. ео о 
ключился до утра. А утром всей се- оветами 
мьей сели на электричку, доехали В олега 
до поселка Перхушково. Нашли в ери 
лесу поляну, разбили лагерь, поза. “КПР 
горали, костерок развели, напекли  #®1абакаг 
картошки. Чудесный был день! О #&0/радова. 
сигаретах думалось все меньше. Й втор 
Эту прекрасную перемену я четко #0 месяца 
определил. дуга: «А мо 
Другтоже два дня провел наприро- тика — К 
де — уехал с невестой на Клязьмин- аит курит; 
ское водохранилище к знакомомука- Ё юў 
питану большой яхты. Там и провел т КУрну; 
выходные. Плавал, нырял, загорал. Г евалс; 
Следующая неделя была похожа и: «К 
на предыдущую, но было все-таки а щий ден 
легче. Хоть и приходилось прибе- 10до, п 
Гать к «метротерапии» и вечерним рт ру 
пробежкам, мы с приятелем уже не М нде да 
боялись говорить и себе, и другим: МХ С Лю 
процесс пошел! Выходные дни п0: а задь, 
Вторили один в один: я — в лесу, № На Все 
друг — на яхте. уе у 8 ту 
На третью семидневку мы пошли И} "ща; 
легко. Полностью. восстановилась русите 
работоспособность. От чужого дъї Ом, 
ма морщились — он стал для на нел 
Вонючим и противным. Если [акі Зыр 
тывало желание закурить, я завари” Ве 
вал Я прохо щу 
себе чай в кружке, и оно е б 
ДИЛО, Говорят, что люди, бросив, т 
КУрить, быстро полнеют А МЫ м: о 


ли! Плавание, велосипед, 107 
по утрам и вечерам} за 
вылазки ввели нах 
тивную форму, _ 


9 


неделю: Р 
г. для нас триумфальной. 


соседи-КУРИЛЬШИКИ не раздражали. 
вметро мы Уже не прятались. Закры- 
тия табачных лавок не ждали. Испы- 
вали стойкое отвращение к табач- 
аар \ — юмудыму И твердо знали, что даль- 
А) е будет только легче. Продумали 
ЛИ на элект К Ы иную статью о противостоянии ни- 
№8 отинуссоветами для тех, кто броса- 
Яну, разбили во В сткурить. Коллегам мы решили ска- 
костерок ЛӘ)  зать так: «Эксперимент закончен, но 
развел, жизнь без табака продолжается». 
и. Чудесный б Однако радовались мы рано. В 
ах думалось ве последний вторник эксперимен- 
красную перемена тального месяца коллега спросил 
моего друга: «А можешь сейчас кур- 
НУть? Затяжка — выдох. Ты же побе- 
дил! Значит, курить не начнешь». То- 
варищ мой курнул. Потом помор- 
Щился, поплевался, скорчил грима- 
(У отвращения: «Какая гадость!» А 
и, А следующий день признался мне, 
мою, приснилась сигаре- 
Вере курить даже во сне. 

дуга о неделю у нашего общего 
и а свадьба. Кроме угоще- 
нй, дефиците на всех столах лежали 
Мп» 08 в пу пору сигареты 

ме! И ай вы тесь, гости доро- 
5 л! В? ый МИ почти ДРУГОМ, имея за плеча- 
Я ше ори й возаи ПЯТЬ недель железного 


‚хал с невестой!" и 


О е 

с одн р Бани, выпив по рюмочке, 
ли ахі: ИТМ 9 ись. Решили этим дефи- 
пакс Тили по Еда ‘побаловаться. Выку- 
етьЮ С Мол ци, ОАНОЙ, потом по второй... 

гре олно, ой лаву 1610 страшн 
(10 био ат ого. Знаем, что 
5 1000 м Жестоу га не курим — и точка. 
соб ил м ТО таба © просчитались. Не уч- 
А Н енно ак = наркотик, Мина за- 
ў Уро © Действия сработала. 
НИ ее в" Я аке мучались от желания 


Же, как 


У в первый день 
> ‘перимент: р а 


. 


Формально мы были свободны 
Слово свое сдержали Н 
— не курили 
больше месяца, ни перед кем не 
опозорились. Но, как выяснилось, 
не зря мы оставили для себя дорогу 
к отступлению. В глубине души по- 
дозревали, что окажемся такими же 
слабаками, как все. 

Вот так мы вернулись в стадо ку- 
рильщиков. И пребывали в нем еще 
несколько месяцев. А потом я снова 
захотел дышать вкусным и чистым 
воздухом, плавать по утрам, бегать, 
не задыхаясь, как впервые дни очи- 
щения, «отмыть» доконца свои лег- 
кие. Друг меня поддержал. 

Но прежде чем второй раз бро- 
сить курить, мы хорошо подумали. 
Поняли, почему провалился наш 
эксперимент. Во-первых, не учли 
наркотической силы табака. Во- 
вторых, у нас не было четкой уста- 
новки, табу, которые не позволяли 
бы нам шалить с сигаретами. Мы 
поняли, что человеку необходимо 
не просто поставить перед собой 
задачу, но и определить границы 
дозволенного. 

Себе я сказал примерно следую- 
щее: «Ты можешь легко избавиться 
от дурной привычки. Ты не будешь 
курить. Но только до первой слудака 
ной сигареты! После этого ты сло- 
маешься. И тогда уже У тебя не ’ос> 
танется права называть себя силь- 
ным, волевым человеком: Ты бу- 

А ой и размазней. И ТВОИ 


характерным 
новкуя не просто повто| 
сколько раз, а внушил, 
вживил в память, 

Только после это 
рить во второй Раз: Л 
безболезненно прош 
ада. Технологи“ 
ла отработ 
спорт, Устране 


кты и цифры 
каких сомнений в’ правильности Фа циф 


и. И все получи- 

а же Мы бросили Курильщикам сато Узнать неко- 

ить. торые данные, имеющие к НИМ 
а опасность рецидива ос- прямое отношение. 
тавалась еще в течение несколь- • Табачный дым содержит бо- 
ких лет. Укаждого она проявлялась лее 4000 химических соединений, 
по-своему. У меня — чаще всего 40 из которых вызывают рак. Че- 
после того, как посижу в обществе ловек, выкуривающий пачку сига- 
курящих людей. Ночью просыпа- рет в день, за год испытывает 
юсь от того, что курю... «Міпѕїоп»! вредное воздействие, сравнимое _ 
Кто мне его дал!? Ничего не пони- с дозой облучения в 500 рентген, ТХ 
маю, но черное дело свершилось. Злокачественные опухоли легких 1 
Вот она, та самая сигарета, под- возникают в основном из-за куре- и 
тверждающая, что я слабак! Ругаю ния (у мужчин — в 90% случаев, у м 


себя последними словами. Сига- женщин — в 75%). ти 
рета догорает, больно обжигая • Каждый четвертый Умираю- ои 
мне пальцы, ия... просыпаюсь! Ка- щий в Европе от курения — граж- Сре 
кое облегчение, что это был только данин России. По данным Всемир- брег 
сон! И так мне становится хорошо, ной организации здравоохране- алат 
весело оттого, что не курю и не со- ния (ВОЗ), в нашей стране курят взг 
бираюсь делать этого. Сон повто- 58% мужчин и 12% женщин (дя ‚0 


рялся всегда после общения с сравнения: в Англии — 30% и 28%, "ати 
компанией заядлых курильщиков, в США 28% и 24% соответствен- Зв быу 
но все реже и реже. По-видимому, НО). 16% российских детей приоб- | ий 
остатки табачного наркотика во щаютсяк курению в возрастедо10 | За, 


мне еще сидели. Дым их провоци- лет, Среди учеников старших клас- АС 
ровал, и «\іпѕіоп» подбрасывался сов 27% курят. 


ИК 
га в качестве напоминания о • По словам генерального ди мм 
<< 

т им ректора воз гро Харлема Брунд- о 
к, о рам еле ландаи мы ве становимся залож- м 06 
ь ь 5 
ми догорает а а пальца- никами табачной рекламы. «Куре Ма 
Б Ужасе. И ние, — анд, | 
Вдруг говорю себе: Да это всего говорит доктор Брундл 7 


7 Это «инфекционная болезнь» 
пропаганды, на которую табачная 
индустрия тратит миллиарды дол 
ларов. Табачная реклама обращена 
к нам с уличных щитов, теле- ИКИ" 
ноэкранов, из радиоприемников 

Без нее не обходятся даж 

! тивные меро - К ; 

ДКО и мысленно наши ое пои 

5 дукто-то а ‘ся 
У уже Никогда не • По И а 
во многих странах ми 23 
Льщиков хотели бы ‹ 
Этой дурной привычк 
г то сделать. з 


НИМ 


щ 
ам 

У) Коэффициент эрудиции 

ШВЫ" 

щъ № | 

ан \ 1. Кто из этих знаменитых писателей — родные братья? 
00 Хим М А. Генрихи Томас Манн. В. Ирвин и Бернард Шоу. С. Яни Пабло Неруда, 
кото о р. Грэм и Александр Грин. 
Вы Рых Ызы ® 2 Назовите имя героини пьесы А.Н.Остров- 

Крива М) ского «Бесприданница». 
День 3 м А. Ирина. В. Людмила. С. Лариса. 


Г | 
е ВоЗдей ОЙЫ р. Варвара. р 
Й Обл КЕТ 3. Какой французский актер сыграл в фильме 
ес а Аловаи Наумова «Тегеран-43»? 
ТВенные 0 А. ЖанГабен. В. Жан Маре. С. Ален Делон. 

ают в Основну, р. Пьер Ришар. 

мужчин — 8%, 4. Назовите художника — автора картины 
о В 
3 1 А. Матисс. В. Ван Гог С. Ренуар. О. Гоген. 
аждый четверть 5. Вкаком из этих кинофильмов не звучит музы- 
Европе откур ка Андрея Петрова? 

России. ПОД Ы! А. «Берегись автомобиля». В. «О бедном гусаре 
рганизации де! Рите слово». С. «Осенний марафон». 

нашей ой `“овезда пленительного счастья». 
303), В 1% хв 6. Кто из этих древних сочинителей, согласно ле- 
лужчин и ай генде, был хромым рабом? 
р АНІ 1 А. Овидий. В. ‚ (© Й. 

ения: вА я ый А м В. Аристофан. С Апулей 


7.Как по-книжному называется человеконена- 
вистник? 


АЗИнтроверт В. Антропофаг С. Мизантроп. 
0. Гомофоб. 


‚ Кто такой земец? 
. Налогосборщик. В. Пасечник. С. Охотник. 


* ‘емесленник. 
9. Как 


ные 


Называется минерал, прозрачные цвет- 
Разновидности которого — драгоценные 
Рубин и сапфир? 


10, Корунд. в. Шпинель. С. Кварц. О. Рутил. 
| Ш Обито самую южную столицу государ- 
а 


в континентальной Европе. 


что аДрид: В. Рим, С. Т а. 2. Афины. 
0 116 . Рим. С. Тирана. Б 
1 гні? о ИЗ перечисленного — музыкальный ин- 
| нт? 
. Р 
т о В. Треугольник. С. Квадрат 
2. Во : 
0] ра Это валюта какой страны? 


— Я.В. Бирма. с. Лаос. р. Кампучия» — 
94 а у мелу СО 


 Остеопо 


бывает и у детей ѓ 


А 
Мы уже как-то свык- И р) 
лись с тем, что, ста- р РТ 
рея, люди становят- р В 
ся ниже ростом. ьНО 
Знаем, что у пожи- от ( 
лых людей кости (лежен! 
бывают хрупкими, р. 0бъя 
возможны частые 2 врем: 
переломы. Но когда вых 
такое происходит запас 
с жизнерадостным а 
ВС 
подростком, : 
“иитель 
это ставит в тупик. } 
авто 
= ало 
Кости представляют собой живую ществ кости теряют прочность и ус- ча 
е ети которой систематиче- тойчивость к нагрузкам. у Нь на 
=. ются и восстанавлива- Длительное время остеопороз к ЛОДОг 
ЕА остоянное их обновление протекает бессимптомно. Когда он Бу бега 
изм устранять не- проявляется, в патологический про- ЦИТ К 
кты и переломы. Од- ай. В 
нако на протяжении и Од- цесс, как правило, уже и А ыу 
НОСТЬ костной ткан 0п0006- вся скелетная система: появляютс тв 
меняется: в моло и К регенерации боли в спине, ногах, в области пле нь ‹ 
ют процессы роста в 122007ада- чей. Поэтому иногда его принимают а М 
Разрушения АУЕ старости -_ за остеохондроз, и больной начина Ао Л 
масса у человека петест ет наблюдаться у невропатолог». о УД 
пам, ас 45 летначинается еес ког ак правило, назначается Куро ни зор ат 
ние. Это закономерный п ще нуальной терапии, что недо в №, Зот 
еслион не приобретает с при выраженном остеопорозе, 18. і 8р де 
СКИ быстрого характера. Ин огиче- скольку это может привести к ей 1 “бен, 
воря, если не начался ВЫ го- прессионному перелому позвон! Я 
роз; ника (компрессия — сдавление), 


по- 

Современные исследования Й 

Зволяют сделать вывод: ие 
теопороза, когда бы он ни ПРО 


овом 
ся, лежат в детском и подробтК®" . 


ют четыре периода активного 

о когда скелет особенно нужда- 

ТН «строительном материале»: 
етс а: от 2,5 до 3,5 лет; отб до 7 
0 КЕ 12 до 14 лет. Еслив эти пери- 
т человек недополучает кальция, 
то его организм будет лишен необ- 
ходимых запасов жизненно важного 
вещества, из-за чего в дальнейшем 
может развиться остеопороз. 

В силу гормональных особеннос- 
тей это чаще происходит у женщин, 
особенно в период климакса. При- 
мечательно, что сейчас в нашей 
стране от остеопороза страдают 
многие женщины 60-65 лет. Это не- 
трудно объяснить: они росли в во- 
енное время, и из-за недостатка 
молочных продуктов их организм не 
успел запастись необходимым ко- 

личеством кальция. 

Однако в последние годы остеопо- 
роз значительно помолодел, сегодня 
онівстречается у.22% детей. Причем 
бывают случаи, когда за несколько 

| Ле болезнь настолько разрушает ко- 


Т 
яютП00 (Ти у молодого человека, что прихо- 
СТИ ер м Дится В 
) натру? р вй прибегать к протезированию: 
стьК вре 0 и Ка Иши кальция возможен даже в 
льное мо Я бо Ые годы жизни. В подавляющем 


ль 
и) а Шинстве случаев это связано с 


И 
бесот 
ет пато И гРавильным питанием матери во 


тоя’ ОСА Мяјвынаш Е 
6 прави айі! ЗЭ ивания ребенка и корм 
ак абв но 5. РУДЬЮ. О неблагополучии 
петна нога” Матерь догадаться по потере зубов 

ине’ 0100 рю В этот период. Лишь с трех 
сП му й И низу ^ Содержание кальция в ор- 
Ме ребенка полностью зависит 
др пита 
не Ния» двигательной актив- 
2 ола ‚ Всего об 

люд ково Раза жизни, 
ило’ пиру смя детский организм 
26 дей? но компе ТСЯ к недостатку кальция, 
ой ей Детей „Ибаторные возможности 
ра* м и. длительном дефиците 
: Ходимого минерального 


щест 
в 
м низ ограничены. И со време- 
Ние минеральной плот- 
19 "начинает проявляться. 


в задержке роста и снижении веса, 
Бывают и такие ситуации, когда 
ребенок получает достаточное ко- 
личество кальция, но его организм 
не в состоянии в полной мере усво- 
ить его. Это связано, как правило, с 
гормональными нарушениями или 
хроническими заболеваниями. В 
этих случаях необходимо как можно 
быстрее устранить причину недо- 
статочного усвоения кальция. 


Кальция много не бывает 


Профилактика остеопороза должна 
начинаться с раннего детства, когда 
организм набирает костную массу. 
Кальций необходим всем детям, но 
особенно важно, чтобы его в полной 
мере получали девочки. Родители 
должны знать, какие продукты по- 
ставляют кальций в организм, и обес- 
печивать ими ребенка каждый день. 
Чтобы не допустить развития ос- 
теопороза, важно вовремя заметить 
признаки дефицита кальция. Если У 
ребенка плохие зубы, если он при 
малейшей травме ломает руку или 
ногу, сомнений быть не должно: ему 
не хватает кальция. Могут настора- 
живать и такие симптомы, как сни- 
жение гемоглобина, хрупкость сосу- 
дов (синяки), запоры, аллергии, 
кровоточивость десен (пародон- 
тоз), повышенная утомляемость, суа 
тулость (позвоночник не выдержи- 
вает мышечную массу), судороги но 


ночам в икроножных мышцах. 
В группу риска по остеопорозу. 
чаще всего входят недошенные ай 
ти, или родившиеся с малым вес 
или близнецы. Есть риски удак |, 
страдающих рахитом, и и хех 
часто и длительно болеет 


Ф нормальная микрофлора ки- 


шечника; 
Ф нормальная кислотность жет 


лудочного сока; 
% адекватная двигательная ак- 


тивность; 

© полноценное питание с до- 
статочным количеством продуктов, 
содержащих кальций; 

% достаточное пребывание на 
солнце — условие для выработки 
витамина О, который необходим 
для перехода кальция из кишечника 
в кровь. 


Причинами же недобора кальция 
могут стать: 

% дисбактериозы из-за чрез- 
мерного, а порой и неоправданного 
приема антибиотиков (самсе пер- 
вое проявление — кал со зловон- 
ным запахом); 

Ф частый прием слабительных; 

Ф стрессы; 

% гиподинамия (длительное си- 
дение у компьютера, телевизора и 
т.п.); 

% курение; 

Ф отказ от молочных напитков 
(предпочтение им газированных на- 
питков). 

Кальций жизненно необходим 
ребенку. Он оказывает воздей- 
ствие не только на физическое, но 

и на умственное развитие. Ответ- 
ственность за формирование кост- 
ной массы ребенка ложится в ос- 
новном на родителей, поскольку 
именно от них зависит, получает ли 
он нужное количество кальция с 
едой, достаточно ли двигается, за- 
нимается ли спортом. Если роди- 
тели придерживаются крайностей 


чтите: вегетарианство, 
злишнее пристрастие 
_ продуктам, может 


ли 
К 


от 1 года до 10 лет......... 
от 11 лет. Т9 


спровоцировать болезнь, причем 

достаточно быстро. А 
Врачи называют остеопороз | 

«безмолвной эпидемией ХХ! века», 

Но родители могут многое сделать, 

чтобы остановить ее. А 


А 


Источники кальция 


Продукты 
(100г) 


Семена тыквы га 
Семена подсолнечника ............. 
Кунжут ЗУ 
Сушеные соевые бобы 
Сардины с костями ............::.-- 
Молоко 3%-ной жирности........- 
Молоко 1%-ной жирности .... 
Творог.... 
Мягкий сыр ..............льнининининнтия 
Твердый швейцарский сыр... 
Сметана ви 
Йогурти 


Салат, лук 
Капуста ть уне 
Сельдерей ............... 
Зеленая фасоль .. 
Лук-порей ........... 
Зеленые оливки 


Суточная норма потребления 
кальция для детей и подростКо® 


Галина 


КВЫ 
60-летний юбилей 


известного 
дирижера 
и музыканта, 
создателя 
м 
осковского театра 
«Новая опера» 
Евгения 
В 
М "ЯБовича 
Олобова в январе 
Этого года 
о 
И алол уже 
ез 
отт Него: ему было 
е Ущено всего 
7 лет жизни 
а бывает 
Рова кгениям, 


шел мимо зрителей к дирижер- 
скому пульту, а в зале уже чувствовался трепет 
оркестр был собран, даже накален. Таким мощ» 
ным зарядом обладал Евгений Владимирович 
Колобов. 

В Московском театре им: Станиславского и 
Немировича-Данченко он появился в 1987 годув 
качестве художественного руководителя и. 
ного дирижера и поставил оперные с 


Он еще только 


«Пират» Беллини и «Борис а 
Мусоргского. Побывав на этих по- 
становках, я сразу поняла, какой 
большой талант получила музы- 
кальная Москва. 

Позже стало известно о конфлик- 
те, разгоревшемся в театре. Ходи- 
ли слухи, что Колобов требует от 
артистов невозможного. На самом 
деле он не прощал работы вполси- 
лы, не терпел отношения к музыке, 
как к «поденщине», требовал учас- 
тия музыкантов во всех его замыс- 
лах. Но не все могли и не все хоте- 
ли работать с такой самоотдачей — 
и конфликт разрастался. Старожи- 
лы театра поставили условие: или 
вы — или мы. «Конечно, вы», — ска- 
зал дирижер. Эта способность уй- 
ти, если нельзя реализовать заду- 

манное, — свидетельство высокого 
предназначения творческой лично- 
сти. Только посредственность бо- 
рется до последнего, стараясь 
Удержаться на престижной долж- 

ности: А гений всегда стремится к 

самовыражению. 

Колобов покинул театр не один, 
Вместе с ним ушла часть солистов, 
оркестра и даже работников техни- 
ческих служб: Ушли в никуда — све- 


рой в дирижера и с наде ой 
судьбу, ое 


А судьбе было 


Маэстро 
© времени для 
‘спектакля 


многое оказалось неожи 
Особенно удивляло то, что Сокра. 
щены арии Людмилы и Руслана 
Евгений Владимирович ответил Е 
это: «Понимаете, музыка — Живое 
дело, ноты — не гербарий, Вот ус- 
лышите всю оперу — поговорим», 
Потом он сел за пианино, и музыка 
редкого очарования наполнила 
пространство зала. Я слышала эту 
вещь впервые. «Это «Молитва» из 
«Моисея в Египте», нашего буду- 
щего спектакля на темы Россини», 
— сказал Колобов. Он держался 
естественно и просто, без всякой 
позы. 

И вотя в Колонном зале, слушаю 
«Руслана и Людмилу». Действи- 
тельно, абсолютно нетрадиционная 


данным, 


постановка: балетные сцены отсут — Энмышл 
ствуют, арии главных героев сокра- ой слаж 
щены, знаменитая увертюра звучит ших в 
в конце спектакля. Но при этом ся пос 
множество замечательных находок, котва 
а главное, столько света, лиричес- Ц 
кой стихии, пронзительности в об- риже 


ма 
разе Людмилы, столько мужестваи 006 
стойкости в Руслане. А исполнен" ка р 


ная в финале увертюра стала таким озан 
ликующим апофеозом, полным на» % Вард, 
дежды на счастье, что я безогово- ЫС ле 

рочно приняла колобовскую вер- А Пере С 
сию знаменитой оперы. Все поко: дири У 
ряло в спектакле: живое, трепетное ае 
исполнение, свободно льющиеся е Е 
голоса солистов, безупречное 382 име 
Чание хора и высокое исполнителе" Ум Қ 
ское мастерство оркестра: 0) 


То было сложное для России ЕА 
Мя — начало девяностых, ИЯ П0ЧУ8 
ствовала: это о нас. Первая п 
Бояна — о драматических колли _ 
Ях в стране, образ Людмилы — 22 
беда света над тьмой, а 
Уверенность в возрождени 
главная сюжетная линия, И 
кальная — все было точно 
Но и наполнено глубоки 


— д 


пектакль о России нынеш- 


№, № ад сказала я Евгению Влади- 

тв А Ы: нету после спектакля. «Вы все 

Зор лян поняли. Надеюсь, и дру- 

к 5 у 8 поймут. Образ Руслана — это 

Го о фантазия; в которой я воплощаю 

раң “Ара свою веру в будушую Россию, кото- 
07а 3 и № рую бесконечно люблю». 


Колобов не раз говорил о любви к 


ӨЯ в ШТ России, и его слова звучали без па- 
Спект Ите, №. фосаи фальши. Именно это чувство 
Зал К Нар питало его незаурядную личность, 

Олобо и и, как бы ему ни мешали — кто по 


непониманию, кто из зависти, он 
1 побеждал, потому что был, вдоба- 
т яв Колон. вок ко всему, абсолютно музыка- 
%! лен, профессионален, творчески 

ана И Людим» неистощим. 
), абсолютножтай Он создал свой театр, коллектив 
човка; баленыой единомышленников, выпестовал 
г арии авы тих. редкой слаженности оркестр иодин 
р из лучших в России хоров. Наконец, 


} 
| знаменитая) добился постройки нового велико- 
е спектакля, лепного театрального здания. При- 
ство зама и шликдирижеруи награды — «Золо- 
я столько (190 А тая маска» и «Триумф». 
ное, Колобов родился в Ленинграде, 


ел 
ОНИ 
ИХИЙ» пр И Там же закончил хоровое училище, 
| 


юдМИЈР! пе и Свердловскую консервато- 
В рус КИ р Ю. Семьлет работал в Свердлов- 
ост её" Й Кой опере, четыре из них — глав- 
ринал побой ты дирижером. Затем получил 
ИМ а (тю | о Шение в Кировский оперный 
а сч ге р, где имел счастье работать с 

1 Н н иальным Юрием Темиркано- 
при л м. Потом Колобова пригласили в 

оскву, 
Н Пришла к нему и мировая слава: 


Ол 
ичные театры разных стран ви- 


ней ист, ри 8 Колобове своего главного 
со? ив т е раи предлагали длительные 
002 К Елы, Но получали неизмен- 
ба каз, Приемлемы для Колобо- 
о и, РИЖера и постановщика, были 


Эткие гастроли — в Япо- 
и панию, Ге 


ны он стремился в российскую глу- 
бинку, ей с особой радостью отда- 
вал свою музыку, свое вдохнове- 
ние. «Наша обязанность, наш долг 
— всеми силами помочь своей 
стране», — говорил Колобов в од- 
ном изинтервью. Вот неполная гео- 
графия гастролей «Новой оперы» 

по стране: Орел, Ижевск, Воткинск, 

Екатеринбург, Тверь, Архангельск, 

Кострома, Ярославль, Пермь... И 
везде — невероятный успех. 

Перед гастролями «Новой оперы» 
в Перми меня попросили подгото- 
вить публику — рассказать в мест- 
ной прессе об истории создания те 
атра, его репертуаре, солистах, ор- 
кестре, и конечно, о главном дири- 
жере. С радостью вспоминаю, что 
Евгений Владимирович был дово- 
лен этими статьями. Во время гаст- 
ролей появились многочисленные 
интервью с маэстро. Его благода- 
рили за приезд, за то, что он не 
предпочел «Пермской антрепризе» 
что-то более заманчивое, загранич- 
ное. «А почему я должен работать и 
жить в чужой стране? — отвечал ма- 
эстро. — Я езжу за границу на неде- 
лю, ну, дней на десять. А жить хочу 
дома... Мне предлагали остаться, 
например, во Флоренции, пожить 
на берегу моря, в атмосфере, напо- 
енной искусством. Отказался. Я хо- 
чу работать в России». 

«Вся моя семья нацелена на 
жизнь и работу в России», араса 
сказывал Евгений Владимирович. 
Семья Колобовых — это его верная 
помощница Наталья Попович: 
ный хормейстер театра «Но 
ра», и дочь Марфа, 
честь героини его лю 
«Царская нене 


тя и кошка 


Стюарт». Российская глубинка слу” 
е, здесь опера До 
шала ее впервые, бована 
ницетти еще не была опро Е 
общественным слухом. И для Е 
было радостью видеть, с каким за- 
таенным дыханием, со слезами на 
глазах слушали зрители Перми ча- 
рующие, мелодичные арии, чистое 
звучание хора, сопереживали глав- 
ным героиням, жившим в далекое 
от них время в чужой стране, — ко- 
ролеве Елизавете и Марии Стюарт. 
«Я очень люблю Россию провин- 
циальную, — повторял Колобов. — 
Если бы не профессия, остался бы 
жить здесь». И провинциальная 
публика отвечала ему взаимностью. 
На последнем концерте в Ярослав- 
ле к ногам маэстро упало бутафор- 
ское «зрительское сердце», прон- 
зенное дирижерской палочкой. 
Каждая новая постановка Колобо- 
ва становилась событием в музы- 
кальном мире. Особый успех выпал 
на долю спектакля «Россини» — му- 
зыкального дивертисмента в 
200-летия гениального италь 
Сам жанр был новаторским: 
бы опера — но без четкого с 
вроде бы о жизни композитор 


честь 
янца. 

вроде 
Южета, 
а — но 


Однажды Евгений Владимирович 
ехал в поезде Ленинград — Москва 
и вез с собой чемодан с нотами ба. 
лета «Жизель». Было заметно, что 
он очень дорожит этим грузом, и 
соседи по купе решили, что 
чемодан набит деньгами. Колобову 
что-то подсыпали в кофе, у он 
потерял сознание... 

«Я побывал на том свете, — вспо- 
минал он. — А когда очнулся, уви- 
дел перед собой лицо Владимира 
Васильева. И в тот же миг решил: 
могу взяться за Моцарта, раскрыть 
тайну его жизни и смерти через 
«Реквием». Легенда о Моцарте и 


Сальери будет представлена в но- зоепертуар « 

вой интерпретации: талант спосо- уе входила 

бен убить гения». „ХХ веков. 
ак родился спектакль «0, Мо- извести г 

царт! Моцарт!» Авторы замысла — а. 

два гиганта современного искус- ерли 

ства: Евгений Колобов и Владимир  “®Каталани 


Васильев. Волею судьбы объеди- 
нились абсолютная музыкальность 
с абсолютной пластичностью. В 
музыку спектакля были вплетены 
«Реквием», два концерта для фор- 
тепьяно с оркестром Моцарта, му- 
зыка Сальери. На сцене развора- 
чивалась потрясающая трагедия, 
мощная по духовному наполнению, 
новая по жанру, вобравшая в себя 
И оперное, и фортепьянное иску 
Ство, и дивный дивертисмент Каз 
Залось, дирижер делает музыку 
осязаемой и в то же время неземз 
Ной. В финале светлая душа МО: 
Чарта, как белый ангел, поднима“ 
ется в небеса, 

Не все зрителии критики были 
Товы к восприятию этого спе 
Если бы несогласие выражалоб® 
ТОЛЬКО в дискуссиях! Но было 
жество помех, завистливых 89 
ДОВ и просто злобной клеветы. 


Ч 
мм й 
мам г театр отказался предоставить 
жи Ча ОИ цену в аренду хотя бы на 
Ку и И день. Премьера прошла в 
Д А м у е левском дворце после 
Мы № Рой репетиции (оплатить 
алу № у еще раз «Новой опере» 
Ме в было не под силу). В результате 
а том сформировать мизансцены не было 
‚Кот и зозможности, и на премьере хор 
№, тел «на интуиции», практически не 
ов ВИДЯ дирижера, а он вел спектакль, 


‚Представь 
ации: талат 

Я», 

‚ спектакль 0! 
» Авторы зан 
овременно? Ш 
Колобовив 
зею 002309 || 


не видя хора. По словам Колобова, 
он «дирижировал на грани 
инфаркта». Понадобилось время, 
чтобы его замысел получил полное 
признание. 

В репертуар «Новой оперы 
больше входила музыка классиков 
ХЛ иХХ веков. Колобов старался 
воспроизвести почти забытые про- 
изведения. Были поставлены оперы 
«Валли» Каталани, «Двое Фоскари» 


все 


и «Сила судьбы» Верди, «Сельская 
честь» Масканьи. 

Колобова упрекали, что он не лю- 
бит музыку ХХ века. На это маэстро 
отвечал: «Среди современной му- 
зыки, как мне кажется, очень мало 
такой, которая написана от души, 
больше — отума. Дело вкуса, нота- 
кая музыка меня не трогает». Лите- 
ратурный критик В.Локшин называл 
оперу «разговором душ». И если 
этот «разговор» был слышен в му- 
зыке, то он становится привлекате- 
лен для Колобова. Так возник в ре- 
пертуаре театра шедевр ХХ века — 
опера «Маддалена» Прокофьева. 

Наблюдая за неистовой работой 
Евгения Колобова на репетициях и 
спектаклях, я каждый раз с опасе- 
нием думала: разве можно так вы- 
кладываться? Вдруг откажет серд- 


це? И мои страхи сбылись... 
На его могиле на Ва- 


ганьковском кладбище 
стоит большой деревян- 
ный резной крест — види- 
мо, то была его‘ воля“ Он 
говорил: «Кто-то носит 
крест на груди, а я несу 
его на спине». Крест был 
для него символом — 
стремление к совершен- 
ству и невозможность его 
достичь. Когда я бываю на 
его могиле, мне вспоми- 
наются прекрасные стро- 
ки Тютчева: и 
По всемогущему призыву 

Свет отделяется от ТЬМЫ, 


Им 
В них вашу А 


ы не звуки — душу ЖИВУ, 
ушу слышим мы... 


Квадрат разделен на 9 к 


леток. 
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Вінекоті 
д задний и орых клетках уже стоят цифры. Заполните пустые клет- 
ма, ре ое Е до Этак, чтобы в любой горизонтальной строке, в лю- 


ОМ верт 
о икальном столбцеив каждом квадрате они не повто- 


Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


002 Стив Шенкман «ГОСПОДИН Р.и Я» — 55 руб. 41 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 


003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 51 руб. 93 коп. | 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп.; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп, 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). 
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ВО: Будь адорові 


Дорогие друзья ! 


$ Д 
Журнал «Будь здоров!» разне наи пр 4 
ХОДИТ К читателям. На него мо одписать. Д 
ся, его можно купить в киоске или взять на, Я 
времяу знакомых: Если вы почувствовали, что 
он отвечает на важные для вас вопросы, по 9 
могает справляться © болезнями, есливвау и А 
нравится подбор статей И стиль журнала — Е: 
значит, мы с вами нашли друг друга. Ив этом ое 
случае вам наверняка захочется иметь дома ку 
подборку наших журналов за разные годы, \ де 
ведь они, по существу, не стареют. 
Не надейтесь ни на розничную торговлю, ни ся 
на знакомых. Из киосков наш журнал быстро Г 
исчезает, а знакомым его рано или поздно при» и ‹ 
дется возвращать. Гораздо удобнее оформить мо 
подписку на полугодие или на год на почте. Это ПОЈ 
практично, поскольку гарантируется фиксиро- оф 
ванная цена, которая, как правило, ниже; чемв Инд 
| деш 


розничной торговле. 
А редакции, выпускающей журнал «Будь» М 


здоров!» и родственное ему издание «602 ота 
— не возраст» (адресованное пенсионерам зэ 
подписка дает реальную возможность сох Е” 
хранить свои позиции на рынке печатной СЕ 


продукции. Ведь, в отличие от многих ДВУМ 
изданий, мы обходимся минимальным КОЛИ 
чеством рекламы и стараемся удержива® 
цену, доступную для всех читателей. Оба 


что 
ен проблемам здоровья. ПК 
я редакции с с Й 66 
амых первых Диба 

существования. ер м У 
За эт и 
«Будь Е время (а с первого выпуска ЖУ в 
а, прошло уже 13 лет) в систе 
ез6 ея страны мало что изме 
т. ыы что платных медицинских Це 

мув О да цены в них выросли" 
Ты по-прежнему! 
ть статьи врачей, которые не" 


познаком 
ят ва 
диагностики с с современными 


дом выпуске вы найдете проверенные веками рецепты народной ме- 
бм дицины, оригинальные способы оздоровления. Чтобы советы наших 
® авторов принесли вам пользу и ни в коем случае не навредили, в ре- 


ў дакции работает медицинский консультант. Наша задача — помочь вам 
на всегда оставаться в форме, не болеть, сохранять молодость и красоту. 
“что В этом году мы предложили читателям поучаствовать в фотоконкур- 
‚ ПО- се. Оказалось, что фотографией увлекаются очень многие, и выбрать 
_ вам лучшую из них будет нелегко. Это поручено члену нашего редсовета, 
ла — признанному фотомастеру Виктору Ахломову, который в конце года 
Этом объявит победителя и вручит ему призы. А читателей ждут новые кон- 
дома курсы. Не хочу раскрывать все карты, скажу только, что один из них бу- 
годы, дет связан с историей журнала «Будь здоров!». 
Подписка на | полугодие 2007 года начинается 1 сентября и продлит- 
лю, НИ ся до 30 ноября. Не пропустите этот срок! 
быстро Подписаться можно по одному из двух каталогов — «Пресса России» 
но при- и «Почта России». С их изображением и подписными индексами вы 
можете познакомиться, взглянув на оборот обложки. Тем, кто хочет 
рормит получать оба журнала («Будь здоров!» и «60’лет — не возраст»), лучше 
те. Это оформить подписку на комплект по каталогу «Пресса России», взяв 
›иксиро" индекс 44780 (на полугодие) или 44785 (на год), — это обойдется 
же, чемв дешевле, чем выписывать каждый журнал по отдельности: 
Москвичи могут подписаться в редакции, заполнив квитанцию (см. 
ал «БУДЬ стр. 93-94) и оплатив ее в любом отделении Сбербанка. В этоміслучае 
60 лет за вышедшими номерами придется приезжать к нам (ул. Сущевский 
е“ ам) вал, д. 5, строение 15). В квитанцию надо вписать свой данные 
лонер 0° (включая контактный телефон), название журнала и стоимость 
ность ной подписки: 
печаї И Цена за подписку в редакции: 
гих дру и: «Будь здоров!» — 85 руб. (на полугодие) 
М КоЛ «60 лет — не возраст» — 78'руб. (на полугодие) 
255 ЖІ ва а Комплект из обоих журналов — 155 руб. (на полугодие); 
веба нё 289 руб. (на год). | 
ей: Предыдущие выпуски журналов москвичи могут приобрести в 


редакции, а иногородние — заказать (подробности на стр. 92-94). 
Вместе с заполненным бланком заказа надо выслать оплаченную в 
Сбербанке квитанцию по адресу: 111673 Москва, а/я №70, «Будь 
здоров!». Если квитанция останется неоплаченной, заказанные 
журналы будутвысланы наложенным платежом, а это намного дороже. — 
м зья! Какой бы способ приобретения наш 
благодарю вас за то, что среди множества 
едпочли именно их Надеюсь, они вас не ра 
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Потребность в удо- 
вольствиях для каж- 
дого из нас естест- 
венна. Если «гормо- 
нов радости» выра- 
батывается недоста- 
точно, человек стре- 
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Последователи Эпикура че 
Е п 
В \ веке до н.э. в Древней Греции появилось 29 
этическое учение гедонизм провозгласив ве А 
наслаждение высшим благом для человека | ро 
(пеаопе — наслаждение). Киренская Философ- | 
ская школа, основанная Аристиппом, определя- жи 
ла добро как то, что приносит Удовольствие а 
зло — как то, что влечет страдание. Немного Раз 
позже древнегреческий Философ Эпикур внес бес 
(е) щественные изменения в толкование самого Е ма 
Е 
ИЯ «наслаждение». Его этическое Учение Бе: 
о на разумном стремлении Человека к 
основан орое он понимал как внутреннк и 
счастью, котор тела и безмятежность и. 


ье У ъд! 
свободу, здоров хологии наслаждени, 


нной пси р Е 
н Е широко. К факторам, способни 
туется о* 


СУЫ вызывать, относят все, что может вселить вчело- ГИмнастика 
века оптимизм, душевный подъем. Это иудовлет- ЛЯ хорошего 
ворение от работы, особенно если она творчес- "Ябтроения 
кая, радость от приятной беседы, отвстречисин- Зарядка — хорошее 
тересным человеком, наслаждение искусством, начало дня. Включите 


Р, общение с природой... А неспособность радо- в нее упражнения. 
ваться жизни, мизантропию, апатию, пессимизм для лицевых мышц: 
7 стали обозначать термином «агедония». это поможетвам 


К сожалению, на свете немало людей, готовых настроиться 
причислить себя к пессимистам. Согласно оп- наоптимистическое 
росам, почти 10% жителей Земли считают, что восприятие. 
они не способны испытывать радость, причем 7. Сначала наморщите 
многие полагают, что такое мировосприятие им лоб так, чтобы кожа 
досталось от рождения. Что ж, пессимистам собралась 
свойственно сгущать мрачные краски. Но они «в гармошку», а затем 
могут ошибаться. Чтобы мир заиграл всеми сво- расслабьте: мышцы. 
ими цветами, бывает достаточно найти инте- Повторяйте это 
ресное занятие или встретить близкого по духу упражнение 10- 15 раз 

человека. до появления 

Чтобы проверить, хватает ли вам «калорий ра- приятного ощущения 
дости», ответьте на простые вопросы: сохрани- легкого утомления 
лась ли у вас способность мечтать? ждетеливы вмышцахлба. Чтобы 
чего-то хорошего в будущем? просыпаетесь ли с проверить, насколько 
верой в то, что новый день принесет вам ра- хорошо расправились 
дость? Если да, то агедония вам не грозит. Но морщинына/лбу, 

если вы ищете неприятности там, где их нет, ес- можно раз-другой. 


ли подозрительно относитесь к любым словам и слегка погладить лоб 
поступкам окружающих, если воспринимаете ладонью. 

все новое с недоверием и ждете «очередных не- Постарайтесь 
приятностеи», то у вас появились симптомы подольше удерживать 


эмоционального голода, ведущего к агедонии. в памяти ощущение 
От этого состояния необходимо избавляться, и 


приятной 
чем скорее — тем лучше. Ведь, по наблюдениям расслабленности мышц 
психологов, оптимисты легче преодолевают не- икожилба 


счастья, меньше страдают от стрессорных уда- 


2. Закройт. 
ров и, следовательно, реже болеют. РО ЕЕЕЬ 


Сначала как можно 
сильнее сожмите веки, 
а затем, не открывая 
глаз, ослабьте 
напряжение и как бы 


Жизнь — это творческий процесс 


Разговор об агедонии заходит в тупик, когда со- 
беседники начинают искать причины пессимиз- 


дтн 2 растягивайте кожу. 
и 0 столтельсхвах Да, действи- наіскулах в в. 
чьнас сейчас не балует, Но как объяс- Височные 22 
х людей немало оп- би" = 
еченных много таких, ко- 


и все время чего-то недода- 


на виски пальцы. 
Выполняя Это 
упражнение несколько 
раз в день, вы 
отвыкнете щуриться 
и хмурить брови, 
что обычно делают 
при эмоциональном 
напряжении или 
при спаде настроения. 
Кроме того, глаза 
смогут отдохнуть — 
это особенно важно 
для тех, кому 
приходится постоянно 
напрягать зрение. 
З. Перед тем как 
умыться; вспомните 
о чем-нибудь забавном 
или приятном 
и улыбнитесь, глядя 
на себя в зеркало. Это 
придаст вам бодрость 
и жизнерадостность. 
«Хранить улыбку» надо 
с самого раннего утра. 
Обязательно примите 
контрастный душ — он 
не только стимулирует 
организм, но 


и помогает поднять 
настроение. 


ти от внешнего мира, 
е Сократа, про которо. _ 


вали такую историю. Оказавшись в а 


2 
го ааа богача, этот великий мудрец ска. 
доме знатн скошное убранство: «Как 


зглядом ро 
ещей, которые мне не нужны» 


ечают: У нынешнего, поколения 
дония встречается гораздо 
оедним достатком. У Мак- 


сима Горького есть такой афоризм: «Все люди 
его много, оно де- 


стремятся к счастью, но когда 
шево». Видимо, легкость дос тижения желаемого 
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обесценивает результат. @ 
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м 


зал, обводя В 
много на свете в 

Психологи отм 
богатых людей аге 
чаще, чему людей со © 


Есть и другая крайность — постоянное стрем- 
ление к совершенству. Как правило, таким каче- 


ством обладают совестливые люди, ответствен» (21 
ные работники. Они взваливают на себя множе- ТЕ 
ство проблем и стараются решить их как МОЖНО. КІ 
лучше. Удовлетворить их может только заплани- тұ 
рованный высокий результат. Если же он не доз К 
стигнут (а все всегда не может удаваться), такие дє 
люди склонны обвинять во всем себя. Чувство Ни 
неудовлетворенности при неудаче снижает ИХ те 
эмоциональный фон и порождает агедонию = 
ОИУ. Е 
торые советовали т дрезние/мудре уи Н 
кать удовлетворение Не ё а 
результате, а в процессе и СТИВ прс 
самых простых вещах т находить радо Е: ве 
ей жизни творчески. -. Әсть относит ои Є 
ные 
Норма Удовольствий ся | 
В последн я Баб 
вать а психологи стали подсчите" р 


{человеком 


удов я нап 
к диетологи довольстви 


02 
подсчитывают Кало 


для 
Разных периодов жизни: 


› чтобы н 
@ поте! 
ен не менее 14 яты вкус к жизни, ' 


сионный возраст. Это и понятно: в детстве лич- 
ность только формируется, и постоянное чув- 
ство радости ей необходимо, чтобы получить за- 
ряд оптимизма, а в старости у многих наступает 
эмоциональная усталость — ее надо компенси- 
ровать удовольствиями. 

Не упускайте малейшей возможности превра- 
тить будни в праздник. Придумывайте развлече- 
ния, делайте неожиданные подарки близким, не 

бойтесь встреч. И еще эпизодически пробуйте 
начать заниматься чем-либо новым. Это расши- 


о рит ваш кругозор, даст возможность раскрыть 
свои способности и найти новые ценности в 
\- жизни. Я знаю людей, которые много лет зани- 
эВ мались рутинным трудом на производстве, а 
н- выйдя на пенсию, смогли реализовать свои 
е- творческие способности. Одни не расстаются с 
но кистью и красками, другие — с фотоаппаратом, Остановись, 
\и- третьи поют в хоре или занимаются танцами. мгновение! 
10- Кстати, творчество может проявляться в любом 
е деле — в воспитании детей и внуков, в разведе- Во время прогулки 
К нии цветов, в общественной или благотвори- остановитесь на минуту 
099 тельной деятельности. и постарайтесь 
МХ полностью насладиться 
ОА Рецепты радости тем, что’ вы е 
испытываете в данный 
Е ко? Наполнить жизнь приятными эмоциями очень момент 
не в просто. Надо только научиться находить радость Прислушайтесь к себе: 
ти В в самых простых вещах. нетли в вас какого-то 
"сво- С самого утра обратите внимание на солнеч- 


напряжения? Сбросьте 
его, сделав несколько 
медленных глубоких 
вдохов. Мысленно 
произнесите: «Какой 
прекрасный день!», 
«Все проблемы ь 
подождут, я подумаю — 
о них потом», «Сейчас о 
я чувствую себя 
превосходно!», 


ные блики за окном или на снежинки, кружащие- 
ся в воздухе, на яркие гроздья рябины или на 
распускающиеся почки. А выйдя из дома, пора- 

дуйтесь дуновениям ветра, птичьемугомону. 
Каким бы напряженным ни оказался ваш день, 
находите время для расслабления. Никто не за- 
претит вам немного подурачиться — например, 
сбежать с лестницы через ступеньку, насвисты- 
вая веселую мелодию, или перепрыгнуть через 
е бойтесь нестандартного поведения. По- 
йте себ шутки и розыгрыши коллег, рас- 

еа екдоты, г придя ‘с рабо 


Ароматерапия 


К зрительным 
впечатлениям можно 
подключить 
и обоняние. Не все 
отдают себе отчет 
в том, какое влияние 
на их психику 
оказывают запахи. 
А ведь это прекрасный 
способ мгновенно 
вызвать 
в памяти приятные 
картины. Подойдите 
к этому творчески — 
и вам удастся 
вырваться из 
обыденной жизни. 
Достаточно 
обзавестись 
аромалампой 
и подобрать 
подходящие эфирные 
масла, чтобы зимой 
перенестись 
на цветущий луг, 
а летом — 
в заснеженный лес. 
Двух-трех капель масла 
ромашки, мяты, герани, 
розмарина, чайного 
дерева, сосны 
или пихты хватит 
для ароматизации всей 
комнаты. При этом 


не только повысится 
настроение, 


но и воздух, 
наполнившись 


фитонцидами, станет 
‘благотворнее к 


детство, ведь именно с той беззаботной поры 
у нас остается больше всего счастливых в00- 
поминаний, 

Выуживайте из памяти яркие, эмоциональные 
воспоминания. К примеру, вы когда-то’ были 
поздней осенью на море. Дул холодный ветер, 
нависали тяжелые тучи, волны обрушивались на 
парапет набережной. И вдруг тучи расступились, 
открылось голубое небо, выкатилось яркое све- 
жеумытое солнце, ветер утих, волны улеглись, 
море сделалось бирюзовым. И сталотак радост- 
но на душе, что захотелось запомнить это'впе- 
чатление на всю жизнь. 

Если вы утомлены настолько, что все начинает 
раздражать и вы чувствуете себя на грани срыва 
— сходите на выставку или достаньте альбом с 
репродукциями. Хорошие картины помогут вам 
не перейти через эту невидимую грань. 

Советую повесить дома на стене репродукцию 
картины А.Рылова «В голубом просторе». В тече- 
ние нескольких минут внимательно всматривай- 
тесь во все ее детали. В голубом небе (а голубой 
цвет выравнивает эмоции) плывут белые облака 
и куда-то летят большие белые птицы (белый 
цвет, как известно, — символ чистоты и света). 
Внизу — темно-синяя вода, и в комбинации с г0- 
лубым и белым этот цвет рождает умиротворе- 
ние, приглушает переживания, тревожные мыс: 
ли. Постарайтесь как можно глубже «войти» в эту 
картину, раствориться в ней. Попробуйте ассо- 
циировать себя сбелыми птицами, свободно па- 
рящими над водным простором, улетающими в 
далекие теплые и счастливые края. 

Потом закройте глаза и попытайтесь как мож- 
но ярче воспроизвести перед мысленным в30- 
ром всю картину, созерцание которой увело вас 
далеко от суетных переживаний. И каждый раз, 
когда на душе темно, возрождайте в памяти 


ощущения свободы и чистой радости, навеян- 
ные Рыловым. 


А теперь вспомним рекоменда 
о норме «гедонов». Перед сно 


одукцию 
>. В тече- 
атривай- 
\ голубой 
ге облака 
я (белый 
и света). 
ции с го- 
ротворе: 
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яти» 831 


«Био», «эко», 
«органик» — все 

это обозначения 
экологически чистой 
сельскохозяйст- 
венной продукции, 
которую 
выращивают 

без применения 
химических средств. 
Однако проблема 
перехода 

на органические 
технологии требует 
более глобального 
решения: 
необходимо 
изменить общее 
отношение 

к экологии планеты. 


Жорес Медведев 
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Окончание. Начало в №8/за 2006 г 


такое? 


Экология в индустриальном мире 


Органические технологии земледелия способ- 
ствуют сохранению природного биоценоза и 
разнообразия растений и животных. Ведьядохи- 
микаты убивают не только вредных насекомых, 
но и полезных. Это можно продемонстрировать 
на примере пчел. Из-за того что в 80-е годы про- 


По данным всемирной 
организации 
здравоохранения, 
в странах восточной 
Европы (Венгрии, 
Польше, Чехии И др.) 
смертность от рака 
к 2000 году заметно 
превысила 
западноевропейский 
уровень. Самый 
высокий показатель 
с 1996 года 
принадлежит Венгрии 
(322 летальных случая 
на каждые 100 тысяч 
населения). По уровню 
загрязненности среды 
промышленными 
отходами 
и по химизации 
сельского хозяйства 
Венгрия также была 
на первом месте 
в Европе. 


ценном проду 
из Австралии, 
ству пчелиных 
превосх 

Практика пр 
что они принос 
продуктов 


кте теперь 
Аргентины! 
‹ семей Рос 


ят вред и пот 
вгородах, И 


сия и Украина сейчаь 
стальную ЕВРОПУ: 

ения пестицидов показала 
ребителям пищевых 
(даже в большей степени) 


и Мексики. околице 


сельскохозяй 


ственным работникам, которым 


приходится распылять или разбрызгивать кон- 
центрированные химические препараты. 

Но пестициды составляют лишь 10% от всех 
токсических веществ выбрасываемых в окружаз 
юшую среду современной химической промыш: 
ленностью. Обширные территории сельскохо- 
зяйственных земель, рек озер и прибрежных 
зон морей и океанов заг рязняются разнообраз- 
ОИ отходами промышленности — химичес- 
КОЙ, целлюлозно-бумажной, фармацевтической 
нефтеперерабатывающей металлургической И 
тп. Свою лепту в нарушение экологии внося? 
свалки городских отходов и выбросы канализа: 
и 
свинца, а хлора, Фтор 

Еще Ан а кадмия, алюминия и др. 
среды ИМИ ре окружает 

еществами — автомо 


бильный 
транспорт. В связи с этим во МНОГИ 


странах ст 
частности т Иаться защитные меры. В 
› были введены ограничения на Свий 


цовые доб 
авки к бензину, поскольку удалось ста ] 
егативное воздействие 


ра ески доказать н 
инцовых окисл! 


Г ов на 9 
олландии запр нервную систему детей: 


ещен Р 
дукцию на терр о выращивать сельхозпрб р 


лько онколо 


ои 
расстрой 
рвной стройства 


ромыш- 
1ьскохо- 
эрежных 
ообраз- 
‹имичес- 
ической, 


аномалии, Значительное уменьшение концент- 
рации сперматозоидов в семенной жидкости у 
мужчин также обычно связывается с химически- 
ми загрязнениями среды. 


Трудности органического земледелия 


Органические фермы пока могут развиваться 
лишь в богатых странах, в которых сельскому хо- 
зяйству выделяются щедрые субсидии, Дело в 
том, что органическое земледелие требует боль- 
ших затрат ручного труда при меньшей продук- 
тивности, чем при индустриальном: способе хо- 
зяйствования. Научный институт органического 
земледелия в Швейцарии установил в результате 
многолетних исследований, что органическая 

технология, не допускающая использования пес- 

тицидов, уменьшает средний урожай зерновых на 

20%, а урожай картофеля — на 38%. На органиче- 

ских полях картофель испытывает дефицит калия 

и сильнее страдает от грибных заболеваний. 

При этом на практике отказ от пестицидов по- 
рой оказывается невыполнимым по независи- 
мым от фермеров обстоятельствам. Приведуне- 
сколько ярких примеров. 

В 2003 году страны Средиземноморского ре- 
гиона были охвачены стихийным бедствием. Са- 
мое крупное за последние 20 лет нашествие са- 
ранчи-локуста грозило гибелью всем посевным 
культурам не только в Северной Африке, но ив 
Израиле, Италии, Греции, Испании, а также на 
Канарских островах, Крите, Кипре. Лишь масси- 
рованное применение пестицидов на обширных 
территориях спасло большую часть посевов. 

В 2004 году посевы сои в Южной Америке 
сильно пострадали от эпидемии ржавчины — бо- 
лезни растений, вызываемой ржавчинными гри- 
бами. Споры грибов были перенесены урагана- 

мии смерчами в южные штаты США, Остановить 
эпидемию можно было, лишь используя боль- 
шие дозы пестицидов-фунгицидов (противо- 
грибных средств), и не на отдельных фермах, а 
на всех территориях. 
; такс о рода ситуации впоследние десять лет в 
| пейского ( оюза возникали неодно 


наривмьфун 


В Японии, Южной 

Корее, Норвегий 

и Швейцарии 

государственные 
субсидии 
обеспечивают 

50% прибылей 
сельскохозяйственного 
сектора. В'странах 
Европейского союза 
субсидии, 
составляющие более 
120 миллиардов 
‚долларов, 
предотвращают 
разорение почти и 
четверти всех ферм. 


Лидером 
по производству Я 
Экологически ЧИСТОЙ — 
продукции в Западной 
Европе является Дания: 

в этой стране к 2005 
году уже половина всех 
ферм перешла на 
органические 
технологии: 

В Германии на 
сегодняшний день 

15% всех ферм 
сертифицированы 

как «органические». 

В Англии переход 

на органическое 
производство идет 
‘медленнее. В 1996 году 
лишь 0,3% всех 
земельных угодий 

не подвергались 
обработке 
пестицидами. 
Отставание 
определяется 

не отсутствием спроса, 
а высоким уровнем 


хозяйства, благодаря 
которому в аграрном 
секторе занятлишь 
1% всего 
трудоспособного 
населения, 

А органическое 
земледелие требует 
значительно больших 
затрат ручного труда. 


механизации сельского 


рожай на Британских 
рыи ликвидация л 


7 ет 

ровах. Сырой КЛ Р и Вов паразитирующих вн» 
сделали этот род ГР Я м 
ень опасным! АЛ п 
растениях, оч В 
Есть ли альтернатива ниям? р 
минеральным удобре К. Е 
Отказ от минеральных уе органичеса о 
ком земледелии имеет значительно меньшео а 
нований, чем отказ от токсических пестицидов, н 
минеральные удобрения, особенно в сбаланси. › п 
рованныхи гранулированных формах, необходи 9 
мы для ВЫСОКОЙ производительности сельского» м 

хозяйства. В большинстве стран КОМПОе и навоз 
пока не могут служить альтернативои минераль- С! 
ным удобрениям. Исключением является Дания ЧІ 
— страна, где зародилась органическая техно: | л 
логия, поскольку здесь главной отраслью сель: ' в 
ского хозяйства стало животноводство: Но в Е 
большинстве стран, особенно в Азии и Африке, _ д 
доминирует земледелие. Э; 
Проблема минеральных удобрений, еслијрав | е, 
сматривать ее глобально, состоит не в том, о Е. 
они применяются в большом количестве, а 8 2 
том, что их производство не может быть увели я (8 
чено. Калийные и фосфорные удобрения отно | Е 
мым ресурсам и истощают пр 
удобрений нЕ. производства МИ аз 
составило 146 и, на: 19вэлгод аи |. ЕС 
десятилетие ть, то аы пооледус еи Я 
снизилось до 134 т занк то удова в Е 
падать. В расчете ме тонн и продол = ла: 
произво, каждого жителя! плане пр 
СЯ дство минеральных удобрений уже СНИ пр 
ЛОСЬ С 28 до 22 Квг р во 
России именно дефи од. Это очень мало аа Е. 
НИЙ составляет в и минеральная УДИ 0, то‘ 
Проблему сельск стоящее время главі я Ко 


ого хозяйства. 


@Рмерски 
Экологич 
Я серти 


Е Хозяйства, претен 
Ски чистой продукци! 
Фикации в СШАив 


лнераль- 
‚Я Дания 
я техно- 
ью сель- 
о. Но в 
Африке, 


сли рас- 
том, что 
тве, а в 
ть увели- 
ия отно- 
стощают- 
еральных 
‹огда оно 


зе не совпадают. Так, в странах ЕС органическим 
хозяйствам запрещено выращивать генетически 
модифицированные культуры, ав СШАтаких за- 
претов не существует. Кроме того, в животно 
водстве США органические технологии почти не 
применяются, так как основные кормовые куль- 
туры генетически изменены. 
Что же касается стран Азии и Африки, то там 
органическое земледелие пока вообще не акту- 
ально, поскольку сельское хозяйство в этих стра- 
нах не может полностью обеспечивать население 
продуктами питания. По данным Организации 
объединенных наций, 850 миллионов человек в 
мире страдает от хронического недоедания. 
Такое положение 


В 1998 году была. 
принята 
«Роттердамская Е} 
Конвенция», м 
множество к 
ограничений 
в международную 
торговлю пестицидами 
и ядовитыми 
веществами; 
К этой Конвенции. 
к настоящему времени 
присоединились 
73 страны, 


способствует тому, 
что улучшение эко- 
логических условий 
в развитых странах 
частично происхо- 
дит за счет стран 
экономически от- 
сталых. Богатые за- 
падные государ- 
ства, решая свои 
экологические про- 
блемы, стремятся 
перенести вредные 
производства в 
азиатские страны с 
дешевой рабочей 
силой (Китай, Ин- 
дию, Таиланд, Ма- 
лазию и др.). Часть 
промышленных 
предприятий пере- 
водится из Запад- 
ной Европы в Вос- 
точную. Таким об- 
разом, переход к 
органическим ме- 
тодам в сельском 
хозяйстве является 
лишь частью много- 
факторного + про- 
цесса, условно на- 
зываемого глобали- 
зацией. _ 


4х 


здра! Пермякова 


Сергей Я коб 


Многие люди чутко 
реагируют на изме" 
нения погоды. Врачи 
называют это свой- 
ство метеочувстви- 
тельностью. 
Как правило, реак- 
ция бывает негатив- 
ной, она проявляет- 
ся скачками давле- 
ния, головными бо- 
лями, внутренним 
дискомфортом, 
слабостью, раздра- 
жительностью. 
В результате резко- 
го изменения пого- 
‚ды человека может 
настигнуть беда — 
инфаркт, инсульт, 
гипертонический 
криз, обострение 
нервных и психичес- 
ких болезней. 
Чтобы не допустить 
ухудшения здоро- 
вья, надо знать, 
чего именно опа- 


саться и как помочь 
14 организму. 


леб, фитотерапевт 


Все живое на Земле, в том числе и человек, на" 
ходятся под постоянным воздействием многи. 
факторов окружающей среды. Например, любые | 


процессы, происходящие на Солнце, так ИМ 
иначе отражаются на состоянии человека Дзві Д 
замечено, что И Луна в разных своих фазах 4 Д 
разному влияет На организм. Так С 
иболее часто обострения ишемической болёз! Е 
сердца Наблюдаются В полнолуние ив после е 
99 четверть Роста Луны 

ых лее неблагоприятным факторам от Ы 

ЛЬНЫЙ ветер (более 9 м/сек) 


0° 

ения (6 Резкую смену а 

ИЯ (боле | 
сутки), магнитные бури 
Метеочувст , 

вительным Е 

Какие именно небл р. 


атоприятные. ПОГОДІ 


вия вызывают у них различные бо- 
лезненные симптомы. 

Спастический Эффект. Для него 
характерны ухудшение сна, повы- 
шение артериального давления, 
усиление раздражительности и 
нервной возбудимости. Многие ис- 
пытывают при этом боли различной 
локализации (они менее выражены 
лишь у лиц с пониженным артери- 
альным давлением). 

Спастический эффект наблюда- 
ется у метеочувствительных людей 
в связи с установлением на местно- 
сти зоны высокого давления и про- 
хождением мощных воздушных 
фронтов. Зимой в таких случаях 
температура воздуха понижается, 
летом — повышается, а влажность 
воздуха уменьшается. 

Гипоксический эффект. У людейс 
повышенным артериальным давле- 
нием он может проявиться одыш- 
кой, тахикардией, отечностью тка- 
ней, зудом кожи, слабостью, сонли- 
востью, быстрой утомляемостью. 

Гипоксический эффект наблюда- 
ется в основном при понижении ат- 
мосферного давления, при повы- 
шении температуры зимойи сниже- 
нии ее летом, а также при уменьше- 
нии содержания кислорода в:атмо- 
сфере. 

Гипотензивный эффект. У гипер- 
тоников резко снижается артери- 
альное давление совсеми неблаго- 
приятными последствиями, а у ги- 
потоников оно снижается еще 
больше, появляется резкая сла- 
бость, одышка, сердцебиение, не- 
рвозность. 

Гипотензивный эффект наблюда- 
ется при понижении атмосферного 
давления, но при увеличении абсо- 
лютной влажности. 

Все эти перемены погоды осо- 
бенно тяжело переносят больные с 
‘сердечно-сосудистыми патология- 


ми, в том числе страдающие гипе 
тонией, бронхиальной ‘астмой, 
желчно- и мочекаменной болезня- 
ми, спастическим колитом. 

Здоровый организм способен 
оптимально перестраивать свою 
работу всвязи с изменившимися 
условиям внешней среды. Ноулю- 
дей с хроническими заболевания- 
ми эти способности ослабевают. 
Поэтому при любых погодных из- 
менениях нужно проводить инди- 
видуальную профилактику, прежде 
всего направленную на улучшение 
микроциркуляции и свертываемо- 
сти крови, а также на усиление им- 
мунитета и адаптационных воз- 
можностей. 

Конечно, лучше всего посовето- 
ваться со своим лечащим врачом. Я 
лишь могу дать некоторые общие 
рекомендации. 

~ Можно принимать комплекс 
витаминов и минеральных веществ, 
аскорутин, ацетилсалициловую 
кислоту, панангин, элеутерококк, 
мумие, экстракты золотого корня, 
иммунал. (Элеутерококк и золотой 
корень противопоказаны при высо- 
ком артериальном давлении.) 

• При повышенной возбудимо- 
стии бессоннице, связанных с по- 
годными условиями, помогут ле- 
карственные растения, обладаю- 
щие седативно-снотворными 
свойствами: душица, липа, мелис- 
са, пассифлора, марьин корень, 
пустырник, хмель. Вболеетяжелых 
случаях можно однократно принять 
какой-нибудь транквилизатор: фе- 
нозепам, седуксен; тазепам, три- 
оксазин. озо 

+ Больным, страдающим гипер- 
тонией, можно рекомендовать сле- 
дующие лекарственные растения: | 
— обладающие свойствами бе 
блокаторов! (снижающих част о 
силусердечных сокращений 


ик, омела, пастушья сум- 


багульн 
и чистец буквицвет- 


ка, сушеница, 
ный, осока; 
— с резер 
ствием (умеренно рас 
сосуды): аир, барвинок м 
бена, рябина черноплодная, шлем” 
ник байкальский, астрагал шерсти- 
сто-цветковый; . 
— с мочегонными свойствами: 
береза, зверобой, кукурузные 
рыльца, горец птичий, черника, 
клюква, толокнянка, фиалка, васи- 
лек синий; 
— устраняющие кислородную 
недостаточность: береза, мелисса, 
сушеница, чистец буквицветный. 
• При гипертонической и ише- 
мической болезнях хорошо зареко- 
мендовали себя дибазол, папаве- 
рин, бромкамфара. 
• При головных болях эффек- 
тивны настои и отвары из листьев 
березы, василька, спорыша, куку- 
рузных рылец, можжевельника, 
черники, репейника. 
• Для предупреждения спазмов 
мозговых сосудов и для восстанов- 
ления нормальной свертываемости 
крови врачи назначают ангиопро- 
текторы, улучшаюшие функцию со- 
судов (н 
и. 
0 щие слипание 
клеток крови (например, аспирин) 
Такими свойствами обладают НеКо 
торые растения — донник, земля- 
ника, облепиха, рябина че 
ная и обыкнов 
черная. Е 


$ Больным с признаками гипо- 


ксии мозга и це Й 
надостаточнос не 0280 м 
остеохондроза или теросклеро-ь 
Я и магнитных бурь, е 
в олнце, прохождения по- 
го фронтов помогают. препа- 


е кровоснаб 
аа; же- 
роз "== Кавинтон, компла- 


пиноподобным дей“ 
ширяющим 
алый, вер- 


рноплод- 
мородина 


р, 


мин, стугерон, эуфиллин, ц 
› 


ризин. 
• БОЛЬНЫМ, 


страдающим и 
мической болезнью сердца, г 
кающей С приступами тахири 
(аритмии с Учащенными сердезн, 
ми сокращениями), обычно наз 
чают противоаритмические ср т 
ства — обзидан, анаприлин, Изо ? 
птин, ритмилен. Е. 
» Наконец, больным 6 ишемичь 
ской болезнью, протекающей сн 
рушением внутрижелудочковой пр 
водимости вкупе с брадикарди 
(урежением сердечных сокраще» 
ний), желательно принимать нитр, 
ты в сочетании с кордиамином, кај 
лями Зеленина, курантилом, 
Погода на большей части нашей 
страны неустойчивая, с резкими» 
климатическими перепадами. П 
мочь себе в таких случаях можетлю | 
бой человек, своевременно п03а00 
тившись о мерах профилактикӣ, № 
На негативные погодные условия 
в первую очередь реагирует нерв» 
ная и сердечно-сосудистая систе 
мы. При резких изменениях погоды 
чаще всего возникают гипертонй 
ческие кризы, наибольшее ЧИ 
которых приходится на переходне® 
сезоны — весну и осень, а обобтре 
ния гипертонической болезни 000 
бенно часто, отмечаются в нояб 
декабре, марте и мае. Е. 
потом прохождении очереди 
че С о фронта учащаются Е 6 
этом пр а - и инсульт р 
и усиление № 
ОВ крои а 
БУ ыстрее сворачивё 
ает риск обра 


ВД. 


«А 


л нашей 
›езкими 
ми. По- 
ожет лю- 
‚ позабо- 


гики. 

условия 
ет нерв= 
‚Я систе- 


= 


Юрий Губачев, доктор медицинских наук, 


ИБ! 


«Атеросклероз — это туман 
жизни, осевший на ветвях 
сосудистого дерева». 

Так образно определил болезнь 
сердца и сосудов писатель 

и врач Юрий Олеша. 
Интерпретируя это 
высказывание, профессор 
Академии последипломного 
образования МЗ РФ Юрий 
Михайлович Губачев уточнил: 
женское «сосудистое дерево» 
выдерживает «туман жизни» 
лучше, чем мужское. Правда, 
до поры до времени... 


Все проблемы — «от нервов» 


Общеизвестно, что ишемическая 
болезнь сердца (ИБС), от которой 
сегодня страдает большая часть че- 
ловечества, обусловлена недоста- 
точностью кровоснабжения мио- 
карда. Как в системе водоснабже- 
ния большого: дома из-за коррозии 
и жестких солей со временем появ- 
ляются течи и заторы, так ив коро- 
нарном «трубопроводе» в основном 
по причине атеросклероза (97-98% 
случаев) возникают нарушениякро- 
вообращения. Эти «поломки» при- 
обретают различные формы: в од- 
них случаях может возникнуть вне- 
запный и острый процесс (инфаркт 
миокарда), в других — стенокар- 


‚ АВа сценария 
’ Одной болезни 


профессор 


дия, втретьих — постепенно разви- 

вающийся кардиосклероз. У одних 
людей формы ИБС сочетаются, у 
других проявляются! как изолиро- 
ванные заболевания. В зависимос- 
ти от особенностей организма они 
могут быть более или менее выра- 
женными и развиваться раньше 
или позже. 

Такова общая трактовка понятия 
ИБС, принятая в медицине, хотя 
каждый опытный врач знает, что те- 
чение болезни и развитие тех или 
иных ее форм во многом определя- 
ется характером жизни и де 
ности человека и особенно 
его психоэмоционального с 
Более того, в последние, 


и стали разделять ПН 


ние сердечно-сосудистых м 
ваний по женскому ИЛИ муж ты 
типу. Дело в том, что женщин м 9 
ступления менопаузы, в ой ОА 
мужчин, защищают половые гор 


ны эстрогены. 

Этот вывод очень В 
моему мнению, недо 
глубоко убежден, что и Э 
болезнь сердца при абсолютной 
идентичности анатомии и функцио- 
нирования сердечно-сосудистои 
системы мужчин и женщин следует 

рассматривать как патологию, С0- 
вершенно по-разному проявляю- 
щуюся у представителей разного 
пола на протяжении всей их жизни. 

Такой вывод я сделал, работая в 
начале своей медицинской карьеры 
главным врачом районной больни- 
цы на Крайнем Севере. Тогда я об- 
ратил внимание на то, что физичес- 
кое и психическое напряжение, ко- 
торое испытывали Люди, работав- 
щие в этом суровом климате, отри- 


следовател 


ажен, хотя, ПО 


статочен. 
шемическую 


при ато 10800 жизнь и как 
Здоровыо, ^СИТСЯК собственно 
і МИ 
ИМптомы 


Сколько я знаю щи 


х инфаркт настиг пот 
м ОтООНИИНе Мо соизмери 
свое стремление достичь важные 
для себя целей С ВОЗМОЖнОотяј 4 
своего сердечно-сосудистого по. 
тенциала! Постоянно испытывав. 
мое нервно-психическое напряже. 
ние приводило к их срыву, 

С другой стороны, инфарктар 
подвержены мужчины эмоциональ, 
но взрывные, нетерпеливые 
склонные к агрессии, раздраж 
тельности. В перестроечную Эпоху, 
когда многие потеряли работу й 
стабильное положение в обществе 
уровень смертности от острых сє 
дечно-сосудистых болезней выр 
в 10 раз! 

Тем не менее к 60-65 годам пред: 
ставители сильного пола, как пра 
вило, снимают с себя груз нервно 
напряжения — их организм 5 
м адаптации к отри 
е и Человек к У 
ного о О о пра 
ред собой г ия, либо поставил 
чи, ее жизненные Е. 
ами о анипУлИроваИ эм ( 

я степень собств 


ной 

ний по зетотвенности и пережив 
водун яК 

ких-то цао еосуществлен/й 


женщи 2 
ны 
Сердечно. 


тов, КОТОРЫ 


ТГ Ч ЕЕЕ м о С 


нфарктаџ 
оциональ 
пеливье, 
раздрахжи- 
ную эпоху, 
’ работуи 
обществе, 
›стрых 681 
зней выр 


чаях ранних инфарктов у деловых 
женщин, так называемых бизнес- 
вумен. Это еще раз подтверждает 
мою мысль о том, что для выработ- 
ки лечебной тактики необходимо 
анализировать образ жизни боль- 
ного ИБС. Женщина-руководитель 
должна быть волевой и СИЛЬНОЙ, то 
есть обладать мужскими качества- 
ми. К сожалению, вместе с этими 
чертами она может заполучить и 
«мужскую» болезнь, несмотря на 
спасительную роль эстрогенов. 
Но я все-таки больше говорю о 
типичном течении ишемической 
болезни сердца. В этом сценарии 
женщине больше присущи посто- 
янные заботы и беспокойство нео 
бизнесе, а о детях, муже, старею- 
щих родителях. Тревога — класси- 
ческий элемент структуры жен- 
ской психологии. На фоне тревоги 
вырастает склонность к депрес- 
сии, нагнетанию переживаний. Но 
к счастью для многих женщин (на- 
шим соотечественницам это каче- 
ство особенно присуще), они вла- 
деют способностью подавлять 
тревожность различными делами, 
составляющими часть их семей- 
ных забот. Это могут быть уборка, 
стирка, готовка еды, работа на да- 
че. Все эти занятия помогают сни- 
мать груз переживаний. Сохране- 
ние такого поведенческого сте- 
реотипајв более зрелом возрасте 
защищает женщину и помогает ей 
переключаться. 


Ему — нитроглицерин, 
ей — доброе слово... 


Но обычно! с годами, когда ослабе- 
вает тело и уменьшаются физичес- 
кие возможности, система коро- 


| с нщины, несмот- 
нарных сосудов же 
М нтность, начинает 


нения. Спазмирование, склерози- 
рование сосудов, отложение бля 
шек на их стенках, характерные для. 
мужчин, приходят и к женщинам. 
Правда, позже, чтои обусловливает 
большую продолжительность их 
жизни. 

С точки зрения физиологии, сер- 
дечно-сосудистые системы мужчин 
и женщин функционируют по об- 
щим законам, носами они эмоцио- 
нально реагируют на разные ситуа- 
ции по-разному. Исследования по- 
казывают, что при ИБС те или иные 
отделы миокарда пребывают в раз- 
ных условиях кровенаполнения. В 
ситуациях повышенных нагрузок 
отягощенные работой отделы мио- 
карда могут невыдержать. Мужская 
классика — это стенокардия напря- 
жения (вышел утром на улицу, и от 
холодного воздуха «схватило» так, 
что идти дальше невозможно). До- 
полнительный риск — избыточные 
эмоции в’ сочетании с чрезмерной 
нагрузкой и алкогольными излише- 
ствами (производственный стресс! 
«снял» выпивкой, вечером поссо- 
рился с женой, около полуночи по- 
смотрел по телевизору футбольный 
матч, расстроился из-за проигры- 
ша любимой команды, а под утро 
случился инфаркт). 

Женщина не будет лежать на ди- 
ване и болеть за исход матча или 
наслаждаться телевизионным трил- 
лером — впечатления такого рода 
ее, как правило, не привлекают. Но 
если она получает неприятное из- 
вестие о своих близких — унее мо- 
жет тотчас. же. серьезно! «прихва- 
тить» сердце. Правда, женщине, 
же при появлении неприятных ощ! 
щений в области сердца, б 


даже, возможно, выполня 
ческую работу, 
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Такие различия в причинах резко- 
го ухудшения в течении ИБС требу- 
ют совершенно разных подходов к 
лечению. Есть особенности ив диа- 
гностике. В отличие от мужчин, у 
которых по ЭКГ даже в покое в 
большинстве случаев можно судить 

о сердечно-сосудистой ситуации, у 
женщин кардиограмма иногда не 
показывает изменений. Здесь тре- 
буются особые варианты исследо- 
ваний. В частности, определение 
некоторых ферментов в крови. При 
подборе медикаментов женщинам 
для нормализации работы аппара- 
та кровообращения показаны бета- 
блокаторы (например, бетапролол 
и ему подобные), предохраняющие 
сердце от избыточных нагрузкок. 
Очень важны средства, помогаю- 
щие уменьшить степень эмоцио- 
нальных реакций — транквилизато- 
ры и антидепрессанты. Также важ- 
на для женщин психотерапия, то 
есть лечение добрым словом, вни- 
манием, участием. Я замечал, что 
если в преклонном возрасте жен- 
щина живет в семье, где она ощу- 
щает свою востребованность, где 
ее уважают и оказывают знаки вни- 
мания, то негативные эмоции у нее 
возникают реже и сердечно-сосу- 
дистые заболевания протекают 
легче. 

В лечении мужчин с ИБС следует 
акцентировать внимание на анато- 
мических особенностях (степени и 
локализации) коронарного атеро- 
склероза. Важно вовремя выявить 
опасность и не упустить момент ра- 
дикального вмешательства. Если 
появляется необходимость, надо 
сделать шунтирование коронарных 
сосудов или найти иные пути про- 
дления его жизни. При подборе ме- 
дикаментов для мужчин с ИБС бо- 
лее важны препараты нитратной 
группы, улучшающие кровоток в 


сердечной мышце. Огромное. 
чение имеет здоровый образ ж 
ни, исключающий курение и зло. 
употребление алкоголем. Что каса 
ется рекомендаций употребления 
малых доз алкоголя для профилак- 
тики инфарктов и инсультов, то, 
увы, она нежизнеспособна на рос- 
сийской почве, ибо понятие «малые 
дозы» нашими людьми трактуется 
весьма вольно. И в результате 
именно алкоголь часто укорачивает 
жизнь наших мужчин. Более надеж- 

ное профилактическое средство — 

дозированные физические нагруз- 

ки. Но определить уровень нагрузок 

при ИБС должен врач, проведя спе- 

циальное тестовое кардиологичес- 

кое исследование. 


Не оскудеем чувствами 


Эмоциональные переживания и 
физические нагрузки при ИБС не 
должны вызывать чрезмерного на- 
пряжения сил, повышения давле- 
ния и нарушения сердечного рит- 
ма. Вообще нагрузки должны быть 
умеренными, а по возможности — 
и приятными. Конечно, тусклая, 
пассивная жизнь тоже никому не 
идет на пользу. 

Ни в коем случае нельзя сразу же 
выводить заболевшего мужчину из 
привычного образа жизни, полно- 
стью освобождать от тех проблем, 
которыми он жил все годы, Мужчи- 
нетрудно переделать себя, приспо- 
собиться к другой обстановке. Один 
мой 75-летний пациент, бывший ру- 
ководитель большого коллектива, 
регулярно приходит в свою органи- 
зацию, чтобы ощутить знакомую ат- | 
мосферу, почувствовать свою нуж- н 
ность, пусть не віроли директора, а. 
В качестве опытного консультанта _ 
— Это дает ему’ большой поло; 
тельный заряд, А. 5 
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Разумная профилактика прогрес- 
сирования сердечно-сосудистых 
заболеваний предполагает, что 
больной ИБС должен жить насы- 
щенной эмоциональной жизнью. в 
этом меня убедил и опыт работы в 
психиатрических клиниках. Там бы- 
ли больные с тревожной депресси- 
ей, у которых уровень тревоги вне 
зависимости от обстоятельств все- 
гда настолько выражен, что стано- 
вился единственным и всепоглоща- 
ющим чувством. Когда в моментпи- 
ка этого состояния мы делали боль- 
ному ЭКГ, замеряли у него артери- 
альное давление, исследовали уро- 
вень сахара и холестерина в крови, 
все показатели «зашкаливали». 
На другом полюсе психических 
расстройств находились пациенты 
срано наступившей деменцией (та- 
кой формой слабоумия, которые 
Могут наступить не в позднем воз- 
расте, ав 40-45 лет). В отличие от 
пациентов с тревожной депресси- 
ВИ этих людей никакие эмоции не 
беспокоят, поэтому никакие замеры 
Не показывали изменения состоя- 
Ния организма. Как выяснилось, со- 
Азу таких больных остаются чис- 
пт конца жизни. Правда, 110595 
ельность жизни у людеи с 
лао б0леванием такая же не- 
Ной деп как ИУ больных с тревож- 
ходит солей: Почему это проис- 
Са осуди прекрасно сохранивших 
номеру Е Объяснение этому фе- 
РЧ оЖно былобы дать, прове- 
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тренних органов. 


Конечно, оба примера — крайно- 
нитон норнал омса со 
ольному человекунив 
коем случае нельзя замыкаться на 
своих болезнях, как бы они ни тре- 
вожили его. Гораздо продуктивнее 
всегда оставаться в гуще событий и 
стараться, чтобы переживаемые | 
эмоции были чаще со знаком К. 
«плюс». Мудрость, к которой мы | 
должны стремиться, позволяетпре- 
одолеть многие трудности, в том 
числе получить определенный куль- 
турный багаж, ведь здоровье — | 
элемент общей культуры человека. | 
Кроме того, очень важно найти р 
своего врача, который, выступая в 
качестве психоаналитика, способен 
выявить проблемы пациента, раз- 
работать оптимальную программу 
реализации заложенного природой 
потенциала и помочь ему в этом, 
откорректировав его нагрузки, пи- 
тание и образ жизни. Вы! скажете, 
такого!врача!не существует? Он/мо- 
жет появиться, когда будут приняты 
каноны семейной медицины, зане- 
обходимость внедрения которой я 
активно ратую. Но; это — тема в 
другого!разговора. 


Инесса Папикян, психотерапевт 


Не заедайте 


неприятности 


Голод — это естест- 
венная физиологи- 
ческая потребность 
организма в энер- 
гии, а аппетит — же- 
лание получить удо- 
вольствие, съев что- 
то особенное. 
Когда голод и аппе- 
тит совпадают, это 
доставляет человеку 
здоровое удоволь- 
ствие от еды. И чем 
большее удовольст- 
вие он испытывает, 
тем лучше в его ор- 
ганизме происходит 
усвоение пищи. 


Во времена, когда люди!питалисьв 
основном для того, чтобы были си- 
лы работать, возникло понятие 
«гурман», которое сейчас сильно 
исказилось. Настоящий гурман — 
это человек, который получает удо- 
вольствие от небольшого количес- 
тва изысканной и разнообразной 
пищи, когда голод и аппетит участ- 
вуют в его трапезе на равных. 
Ни для кого не секрет, что у нас 
очень многие переедают. 
Почему это происходит? 
Чтобы удовлетворить потребнос- 
ти в энергии, организму нужно сов- 
сем немного пищи. Поэтому онкон- 


тролирует только нижние границы 
этой потребности. При правильном 
питании первичный импульс, по- 
буждающий к еде, — это приятное 
чувство голода. А вот при непра- 
вильном питании происходит рез- 
кое смещение акцента с голода на 
аппетит. Чувство удовольствия при 
этом уводит человека за пределы 
разумного. Итог — переедание. Вся 
трудность в определении и соблю- 
дении меры происходит от ложного | 
аппетита: голод уже удовлетворен, 
а аппетит все не проходит. _ 

Еще сложнее справиться © д 
гой проблемой — когда а 


повышается в ответ на любое вол- 
нение, переживание, стресс. Спе- 
циалисты считают, что подобная 
реакция — признак душевного не- 
благополучия. Человек, который 
попал в негативную ситуацию и не 
знает, как из нее выбраться, хвата- 
ется за любую возможность, чтобы 
вернуть себе чувство удовлетво- 
ренности жизнью, в частности бес- 
сознательно пытается «отвести ду- 
шу» едой. Со временем острота пе- 
реживаний притупляется, но сфор- 
мировавшаяся привычка «заедать 
неприятности» остается. Возника- 
ет так называемый пищевой нев- 
роз, который квалифицируется как 
заболевание, поскольку при каж- 
дой новой сложной ситуации, кото- 
рыми изобилует современная на- 
пряженная жизнь, человек набра- 
сывается на еду. 

«Я вешу 90 килограммов при росте 
162 сантиметра, — жалуется совсем 
еще молодая женщина. — Это при- 
чиняет мне огромные неудобства, я 
недовольна своим внешним видом». 
Повышение ее веса началось в по- 
следние годы на фоне психотравми- 
рующих переживаний, связанных с 
конфликтами на работе. 
Ента, 40-летнего 
титав от повышение аппе- 
пе ат сильного волнения, 

реживаний, заставляющих его 
“СТЬ без разбо П = 
ленного, избы ра». Из-за накоп 
низме ме ею веса в орга- 
Эндокринные явились обменные и 
вались аЙ нарушения, образо- 
почках. В желчном пузыре и 

Е 
халустолна Женщина средних лет 
перекусить ра ное желание 
ладком А собенно ее тянет к 

Устоять перед этим 
о трумо 0 

я, появилась 

Даже при небольшой на- 


ине смогла. 


У к 
а. 
ный аппетит. Ина- 
че говоря, аппетит стал преобла- | 
дать над голодом, 
Ложный аппетит может сформи- 
роваться еще в раннем детстве, 
когда ребенок чувствует недоста- | 
ток внимания со стороны взрос- | 
лых. А ощущение одиночества по- | 
степенно приводит ккомплексуне- | 
полноценности, при котором ребе- 
нок, а затем и взрослый человек, 
попадая в трудную ситуацию, всег- 
да теряется. Детский страх, зата- 
ившийся в подсознании, мешает 
справляться с волнением, трево- 
гой, стрессом, ввергает в состоя- 
ние растерянности и беспокой- 
ства, которое становится привыч- 
ным. И на почве подобного ком- 
плекса образуется пищевой нев- 
роз, он представляет собой реак- 
цию налюбые новые, непривычные 
обстоятельства. 
Потребность в заботе и нежности 
с раннего детства ассоциируется с 
желанием быть накормленным. Это 
сохраняется и в зрелом возрасте. 
«Заедание» неприятных пережива- 
ний ведет к тому, что в дальнейшем 
в ответ на новые огорчения КС 
низм реагирует автоматически: х 
обая — «желудоч 
формируется ос 
ная» — модель поведения = _ 
что человек едой за 
Получается, изни. 
тсутствие полноты Ж 
мещает о ие гивом станов 
Когда основным шение (то, 
ся не насыщение, ауте е 
есть пищевое поведени 
щается Беа Ф ШЕ, 
уже пища приобр пав 
наркотического веще 
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Периодические попытки поху- 


деть не приносят желаемого эф- 

Фекта по одной причине — они на- 
правлены не на причину, а на‘след- 
ствие. Люди не потому передают, 
Что не понимают, чем это для них 
чревато, а потому, что не могут со- 
владать с собой. Как часто пред- 
ставления о счастливой, полной 
жизни не соответствуют реальным 
возможностям ее достижения, и 
тогда жажда полной жизни обора- 
чивается полнотой тела, 

Жить «слегка голодным», когда 
так много пищевых соблазнов, 
трудно и некомфортно. Известно 
немало фактов, как во время войн, 
катаклизмов и связанных с ним ли- 
шений, люди быстро худеют, их пе- 
рестают беспокоить хронические 
болезни. Но приходит мир — и все 
возвращаются к любимой вкусной 

пище, вновь обретая пышные фор- 
мыи былые недуги. 

Справиться с пищевым неврозом 
нелегко. Нужны настойчивость и 
терпение. Хочу дать несколько кон- 
структивных советов. 

+ Для начала необходимо четко 
понять причины своего внутреннего 
беспокойства и не пытаться загнать 
егоівнутрь, «заесть», лишь бы заглу- 
шить неприятное чувство тревоги. 

+ Чтобы избавиться от пищевых 
пристрастий, необходимо. извест- 
ное усилие воли, а чтобы похудеть, 
есть реальный выход — перейти на 
более низкокалорийную диету. 

+ Никогда не садитесь за обе- 
денный стол в возбужденном со- 
стоянии. Нормальное состояние 

желудка — покой. Только «озабо- 
ченный» желудок всегда стремится 
к пище. Необходимо выработать 
привычку есть не спеша, желатель- 
но молча и сосредоточенно, чтобы 
уловить момент насыщения и во- 
время остановиться. 


$ После приема пищи. 
не засиживайтесь за столом, На 
прос: сыт лия? — отвечайте тол 
через 20 минут после еды, Помни. 
те, что удовлетворение чувства го. 
лода приходит не сразу, отрыва 
тесь от трапезы с ощущением ле 
кого недоедания. 

• Никогда не отказывайтесь от 
завтрака. Именно он будоражит си- 
стему обмена веществ! и способ 
ствует сгоранию жиров. 

• Тем, кто склонен к перееда- 
нию, следует изменить трехразовое 
питание на пятиразовое, соответ- 
ственно уменьшив порции, 

$ Полстакана отвара свежей пе- 
трушки заставит забыть о пище ча- 
са на три. Аналогичным действием 
обладает полоскание рта мятной 
водой, которую можно приобрести 
в аптеке или заварить самим: пучок 
мяты на стакан кипятка. 

• Отлично обманывает аппетит 
настой плодов инжира и слив. Пол- 
килограмма плодов залить 3 литра- 
ми воды, варить как компот и пить 
по 0,5 стакана доеды, съедая также 
фрукты. 

• Если перед приемом пищи вы- 
пить стакан томатного сока или ми- 
неральной воды, необходимые для 
утоления голода порции сократятся 
на треть. 

• Появлению аппетита способ- 
ствует кофе. Поэтому ограничьте 
его дневную норму до двух чашек 
(но;без сахара). 

• На ужин, ноне позднее, чем за 
два часа до сна, съешьте овощи с 
небольшим куском мяса, Содержа- 
щиеся в мясе аминокислоты во вре 
мя сна активизируют гормоны, с: 
гающие жир. 

+ Все широко реклам 
чаи для похудания, препар: 
лишнего веса, таблетки, «бр. 


| том, что стимулируют работу ки- 


Е Почему тЫ 


. Действительно, от его 
шечника. Д сомо, 


Решила с 
состояния зависит здоровье. Ки- 


ем а усиливающей перистальтику. К 
пим относятся ржаной хлеб, пер- 
гесь ма ловая и гречневая каши, мор- 
ЖИТ су. ковь свекла, зеленый лук, капус- 
пособ. та, яблоки, сливы, чернослив, ку- 
рага и т.д. 
рееда. • Против ожирения хорошо 
азовое использовать травяные настои на 
Ответ основе аира болотного, девясила 
высокого, соломы, пижмы, золо- 
кей пе- тотысячника, толы, ромашки, 
ее Взять по 1 ч. ложке каждого вида 
к травы, залить 500 мл кипятка, на- 
ствием 
лятной стаивать 30-40 минут, процедить. 
аи Принимать в течение месяца по 
50-100мл 2-3 раза в день за 10- 
ШУМ К 15 минут до еды. 
$ Лютый враг аппетита — 
ппетит 
о чеснок. Разомните 3 дольки и за- 
ЗЕЕ лейте стаканом кипяченой воды 
а комнатной температуры: Через 
Е Сутки настой готов. Принимайте 
его по 1 ст ложке перед едой. 
Тава Можно просто проглатывать 
ИИ Один зубчик чеснока в день, не 
для Разжевывая (если нет противо- 
216 на Показаний). Чеснок не только по- 
атя Может справиться с неуемным 
АВ: аппетитом, но и продезинфици- 
рес те РУет желудочно-кишечный тракт. 
НИ °В период отвыкания от 
ран "Везмерного потребления пищи 
за оТарайтесь носить любимые ве- 
Зем И, Которые стали малы, — юб- 
зощи е ки ПЛатья, брюки. Это хороший 
держа Стимул. 
200) вре: 
ы, СЖИ Н оао Универсальных сове- 
Ее р Я кто хочет избавиться 
Е: ого невроза, несущест- 


© когда постоянно тянет к 


шечник любит продукты, бога- 
Рывай тые растительной клетчаткой, 


| тить хомячка. 


= Агдеже 
еще мужчины булу 
Смотреть на меня, открыв Ее 
вытаращив глаза? я 


— Сколько заби 
вас на счету? 
футболиста, 

— Да около трехсот, 

= Ого! Навер 
бомбардир? 


— Вообще-то я вратарь. 


ТЫХ мячей У 
Т спрашивают у 


ное, вы лучший 


– В Москве установили па- 
мятник вандалам, 

— Ичто вандалы? 

— Пока пребывают в расте- 
рянности. 


— Интересно, почему невес- 
та всегда в белом? 

— Потому что белый. — стан- 
дартный цвет бытовой техники. 


— Видишь этого мальчугана 
на фотографии? — спрашивает 
жена. 

— Ну, вижу, — отвечает муж. 

— В 6 часов вечера заберешь 
его из детского сада. Адрес – 
на обороте. 


— Перед вами знаменитая 
картина Рембрандта «Ночной 
дозор», — говорит гид группе 


туристов. 
— Не понял! — восклицает 


новый русский. — Фильм такой 
крутой, а реклама — смотреть 
нена‘что! 


— Ты знаешь, какие триглав- 
ные! вещи должен сделать за | 
свою жизнь мужчин: а? Р 

— Знаю: посади 
сколотить скворечник, ' 


Валентина Ефимова 


Новая кость 
вместо старой 


Археологи находят следы лече- 
ния травм (включая трепанацию 
черепа!) у людей, живших не- 
сколько тысячелетий назад 
в Египте, Ассирии, Вавилоне. 
В последние десятилетия 
травматология достигла 
такого уровня, о котором 
еще недавно можно 
было лишь мечтать. 
О новейших техноло- 
гиях в этой области 
нашему корреспон- 
денту рассказали 
Андрей Владимиро- 
вич Гаркави — про- 
фессор кафедры 
травматологии, ор- 
топедии и хирургии 
катастроф ММА 
им.И.М. Сеченова, 
Алексей Семенович 
Канаев — доцент ка- 
федры травматоло- 


Не гипс, а имплантаты 


гии Российского Всякое движение человеческого тела соверша- 
университета друж- ется благодаря работе опорно-двигательного 
бы народов и Люд- аппарата, представленного активной его частью 


— мышцами и пассивной — костями и их соеди- 

нениями. Четкое взаимодействие) этого дуэта 
пексвева а доктор возможно лишь при условии анатомической! 
медиципских аук, лостности обеих структур. 
сотрудник Института Природа создала кости чрезвычайн 

26 ревматологии РАМН. — ми и упругими, в чем они способны со 


мила Ивановна 


9 железобетоном. Кости в 30 разтверже кирпича Немного 
ив2,5 раза — гранита, а большеберцовая кость, статистики 
чемпион ПО ВЫНОСЛИВОСТИ, выдерживает вес Е. 
легкового автомобиля в 1,5 тонны, Тем не менее налервоу За 

самая крепкая кость при сильном ударе может СЕ 


среди травмирую 
Их 
№ расколадьсяу как стекло. Факторов стоят = 
К счастью, костная ткань по сравнению с дру- ово а 
гими разновидностями соединительной ткани происшествия ртные 


обладает уникальной особенностью: в ней даже 
серьезные и обширные дефекты могут быть вос- 
становлены полностью. Источник формирова- 
ния новой ткани — стволовые клетки-предшест- 
венники, которые находятся в костном мозге и 
кроветворных органах, а также остеогенные 
клетки, выстилающие внутренний слой надкост- Только в 2005 году 
ницы. В месте перелома они начинают размно- на российских дорогах 
жаться, смыкая края отломков. произошло 223312 | 
Специалисты применяют разные приемы для аварий, в которых более 
сращения кости. Наиболее частый — полнаяим- 250тыс. человек 
мобилизация (обездвижение) пораженной ко- получили разные | 
нечности, то есть отломки закрепляют относи- повреждения. | 
тельно друг друга, накладывая внешние фикси- А переломы костей. 
рующие повязки — бинтовые, гипсовые, ортопе- конечностей в общем я 
дические (ортезы). Или делают скелетное вытя- объеме травм 
жение с помощью груза-противовеса. К сожале- составляют 80%. 
НИЮ, при этом пострадавший на какое-то время 
оказывается буквально прикованным к больнич- 
НОЙ койке, из-за чего нередко у него появляются 
пролежни и развиваются патологии других орга- 
Нови систем. Но и без этого длительное бездей- 
ствие зафиксированной конечности приводит к 
атрофии мышц, ограничению движений в суста- 
Вах, справляться с которыми впоследствии при- 
Ходится с большим трудом. 
шить эту проблему помогли современные 
ХИРургические технологии остеосинтеза. В их 
Основе — использование особых фиксаторов- 


Согласно статистике, 
на 10 тыс. автомобилей 
в год случается 

12 аварий — это один 
из самых высоких 
показателей в мире. 


сиплантатов для соединения костей. Изменился 
- чем принцип подхода к лечению переломов: е 
совершё единя Рачи имеют возможность, во-первых, с 
ательного при ТЬИ прочно фиксировать костные отломки 
го часты? тканых ниМальном травмировании окружающих 
их своде. набж И. Благодаря этому не нарушается кровос- 
Дуэ” с ение кости, что способствует быстрейшему 
2 р хаде перелома. Во-вторых, обеспечивает- 
И ЕА комфортность лечения: вместо многодневно- 
чне!“ пребывания в гипсе пациент получает воз= 
8? пина?» 997 быстро реабилитироваться после опе- 


Хирургия 
будущего 


В последнее время 
ученые разрабатывают 
методы, позволяющие 
применять стволовые 
клетки при 
повреждениях 
спинного мозга, 
совершенствовать 
пересадку костных 
и мягких тканей. 
Правда, эйфория, 
которая еще недавно 
царила по поводу 
возможностей 
пересадки 
конечностей, сейчас 
прошла. Стало ясно, 
что приживлению 
поддаются только 
небольшие участки 
тканей — например, 
при пересадке пальца. 


рации и нагружать руку или ногу еще до сп 
ния перелома. < 
Технология остеосинтеза уникальна своей 
риабельностью/и конструктивностью: клюбому — 
виду перелома можно’ подобрать наиболев 
подходящие фиксаторы. Их уже существует 
несколько сотен, и при этом число модифика- 
ций имплантатов и ассортимент материалов, 
из которых их изготавливают, постоянно рас- 
тет. Это многообразие одновременно и облег- 
чает, и усложняет врачебную задачу. Теперьхи- 
рург должен думать не столько над точным со- 
блюдением технологии (операция остеосинте- 
за для каждого сегмента кости разработана 
досконально), сколько о правильном выборе 
фиксатора. 

Немаловажное значение имеет длина резьбы 
на винтах, толщина и длинаіспиц и гвоздей, кон- 
фигурация пластин, размеры и характер отвер- 
стий в них. Важен даже угол введения винта. Ес- 
ли все эти расчеты будут травматологом прове- 
дены правильно, то после установки фиксаторов 
пораженная конечность в большинстве случаев 
сразу же способна работать. 

Но, к сожалению, как и многие новые техноло- 
гии, остеосинтез является дорогостоящей опе- 
рацией, поскольку стоимость современных фик- 
саторов весьма высока их оплата непредусмо- 
трена государственной системой обязательного 
медицинского страхования. Поэтому врачам 
приходится предлагать пациентам в зависимос- 
ти отих материальной обеспеченности на выбор 
старый или новый метод лечения травм. Раз- 
умеется, любой врач обязан хорошо владеть й 
прежними технологиями. Бывают случаи, когда 
пациенту показано только консервативное лече- 
ние — например, при опасности инфекционных 
осложнений. Поэтому настоящий травматолог 
обязан искусно накладывать традиционные гип- 
совые повязки и производить скелетные 
вытяжения. 


Сустав можно заменить 


покрыта хрящевой тканью, содержащу 
подобную субстанцию, которая состой 


мических соединений — гликозаминогли- 
‚нов, В спокойном СОСТОЯНИИ хрящ с ловно губ- 
ка, впитывает жидкость, а при нагрузке отдает Ся 
в суставную полость, обеспечивая «смазку» сус- 
тава, Волокна хрящевой ткани из-за трения при 


оста двигательной нагрузке разрушаются, но за счет 
ИФика_ синтеза такого же их количества — восстанавли- 
Малов ваются. Когда же это равновесие нарушается и 
10 рас. начинает преобладать процесс дегенерации 
Облег. хряща, суставные поверхности становятся не- 
@рьхи- ровными, как наждачная бумага, и перестают 
Ым со СКОЛЬЗИТЬ. 
синте Так развивается весьма распространенное де- 
ботана генеративно-дистрофическое заболевание сус- 
ЗЫборе тавов' — деформирующий остеоартроз. В Рос- 
сииим страдает около 6% взрослого населения, 
резьбы «Если среди 80-летних больных остеоартрозом 
Й, КОН- соотношение мужчин и женщин примерно рав- 
отвер- ное, то 50-летние женщины страдают этим забо- 
та. Ес- леванием в 2-3 раза чаще, чем мужчины того же 
прове- возраста, — рассказывает Людмила Ивановна 
аторов Алексеева, доктор медицинских наук, заведую- 
лучаев щая лабораторией эпидемиологии Института 
ревматологии РАМН. — Некоторые ученые свя- 
ЛО зывают это с гормональными изменениями, ко- 
й опе- торые происходят в организме женщин с наступ- 
х фик- лением менопаузы. При этом женщины наибо- 
дусмо- Леечасто страдают остеоартрозом коленных су- 
ЛЬНОГО Ставов и суставов кистей рук». 
рачам т 5 возникновении остеоартроза виновны не 
симоС- Ко возрастные изменения, нои травмы, при- 
выбор Чем не только серьезные переломы, но и повто- 
г. Раз- ес малозаметные повреждения. Частые 
деть и = 20травмы бывают связаны! с профессио- 
‚ когда ея деятельностью: у футболистов развива- 
> лече- | артроз коленного сустава, у боксеров и 
ионных | Ы еровістрадают локтевые и плечевые суста- 
атолог Ар. дрин — голеностопные: 
иезгипт г 37 а встречаются и в раннем возрасте. По 
летные | денная с ециалистов, причина тому — врож- 
айе жет про Лабость соединительной ткани. Она мо- 


Роявиться и дисплазией (неполным выви- 

м п обедренного сустава) или плоскостопи- 

'ОЭтому так важны профилактические осмо- 
Ожден 


гавов чаще поражает людей 
го труда, а также страдаю 
судистыми нарушениями, | 


катастроф стоял 
сотрудники кафедры | 
'равматологии 
и ортопедии ММА 
имени И.М. Сеченова, 
и среди них — 
профессор 
А.В.Гаркави, Он многое 
сделал для 
организации работы 
полевого 
многопрофильного 
госпиталя 
Всероссийского центра 
медицины катастроф 
«Защита» для оказания 
медицинской помощи 
в зонах стихийных 
бедствий. 
В августе 1999 года 
в Турции врачи 
и спасатели этого 
госпиталя поставили 
абсолютный мировой 
рекорд: за 23 часа они 
‘успели развернуться 
и начать работу 
на месте 
землетрясения, 
почти‘на сутки 
опередив зарубежные 
команды. Им удалось 
‘извлечь из-под 
обломков около 
90 человеки спасти 
более 70, что также 
является мировым 
рекордом. 


Лазерная 
хирургия 


С помощью 
современных лазерных 
установок 
нейрохирургам удается 
выполнять сложнейшие 
операции на головном 
и спинном мозге, 
в том числе на тех 
участках, где 
невозможно применить 
обычный 
хирургический 
инструмент. Это дает 
возможность ПОДНЯТЬ 
на ноги тех, кто многие 
годы был инвалидом. 


имеющих избыточный вес И вынужденных 
своей работы подолгу стоять (продавцы, 
махеры итд.) туч 

При начальных формах остеоартроза МО 
помочь и медикаментозное лечение, которое 
способно замедлить, ав некоторых случаях и ос- 
тановить развитие заболевания на длительное 
время. Обычно больным делают внутрисустав- 
ные инъекции противовоспалительных препара- 
тов и хондропротекторов (препаратов, способ- 
ствующих восстановлению суставного, хряща). 
Курс лечения предусматривает от трех до пяти 
инъекций, действие которых продолжается от 
нескольких месяцев до года. Это довольно доро- 
гостоящий курс, но отсутствие побочных эффек- 
тов позволяет говорить о перспективности этого 
метода. 

При деформирующем остеоартрозе одним 
пациентам помогают горячие и холодные ком- 
прессы и методы релаксации, другие находят 
облегчение в иглоукалывании и массаже. Иног- 
да достаточно такого простого решения, как 
правильный подбор обуви. Благодаря стелькам 
со специальными супинаторами снижается на- 
грузка на больной сустав, и боли значительно 
уменьшаются. 

Не стоит забывать и о лечебной физкультуре. 
«Щадящие упражнения не только возвращают 
суставу подвижность, но и снижают болевой 
синдром. Укрепление четырехглавой мышцы бе- 
дра при остеоартрозе коленных суставов дает 
почти такой же эффект, что и применение проти- 
вовоспалительных препаратов, однакопри заня- 
тиях лечебной физкультурой важно соблюдать 
золотую середину. С одной стороны, не следует 
терпеть слишком сильную боль, ас другой — не- 
обходимо преодолевать умеренную», — считает 
Людмила Алексеева. 

Если консервативное лечение не помогает, 
применяют хирургические методы. Например, 
при остеотомии (томия — разрез) поблизости 
от больного! сустава делается хирургический 
«перелом» кости. Затем положение кости | 
слегка меняют и скрепляют ее металлически- 
ми пластинами. Эта операция позволяет 
уменьшить давление на суставы благодаря 
смещению оси нагрузки на 1-1,5 см, И | 
стоянных болей мышцы, окружаюь 


ОСТИ этого 


зе одним 
ные ком- 
е находят 
же. Иног- 
ения, как 
стелькам 
ается на- 
чительно 


культуре. 
вращают 

болевой 
ышцы бе- 
вов дает 
ие проти- 
при заня- 
облюдать 


ый сустав, напряжены, а остеотомия при- 
носит долгожданное расслабление. Положи- 
тельный эффект этой операции может дДлить- 
ся 15-17 лет. м 

Но самый радикальный способ лечения — за- 
мена поврежденного сустава на искусственный 
(эндопротезирование). 

В мире ежегодно выполняется свыше 1,5 млн, 
операций эндопротезирования, которые воз- 
вращают пациентам возможность ходить, а во 
многих случаях — и продолжать трудиться, Для 
пожилых людей, страдающих тяжелыми форма- 
ми остеоартроза и остеопороза (пороз — раз- 
ряжение, понижение плотности), протезирова- 
ние тазобедренных суставов часто является 
единственным способом лечения, особенно 
при переломе шейки бедра. Например, в США 
ежегодно делают более 100 тысяч операций по 
замене тазобедренных суставов. И в нашей 
стране эта проблема не менее актуальна: у 16% 
пациентов, обратившихся к врачу (а это при- 
мерно 1 млн. 800 тыс. человек), выявлен де- 
формирующий остеоартоз. К чести российских 
врачей надо сказать, что они не хуже зарубеж- 
НЫХ коллег владеют этой технологией. К приме- 
ру, специалисты кафедры травматологии и ор- 
топедии Российского университета Дружбы на- 
родов под руководством профессора: Николая 
Васильевича Загороднего на своих клиничес- 
КИХ базах ежедневно заменяют износившиеся 
Суставы 10-15 пациентам. И сам Николай Васи- 
Льевич проводит уникальные операции. Так, 5 
Лет назад он успешно произвел эндопротези- 
Рование 92-летней женщине. Она по сей день 
НЕ Утратила возможности самостоятельно пе- 
Редвигаться! 

осле проведения операции пациенты получа- 
я 803мОжность спокойно жить и работать в те- 
АВ и даже 30 лет. А когда а 
аа ОСИтСЯ, как изнашивается ИЕ Й 
сау ОЦ провестијшовторную о 
ь сустав на новый. 


Оп 


“рация ПОД визуальным контролем 


вах, деформирующем артрозе В 
еваниях часто поражаются и бо. 


Без ЭндОпротезиро 
вания суставовна 
сегодняшний день 
Нельзя представить 
НИ одно ортопедо- 
Травматологическое 
отделение, 
Современные моделӣ 
имплантатов (а на 
сегодняшний день их 
разработано великое 
множество) служат 
намного дольше и 

позволяют сделать 
операцию менее 
травматичной, 
Эффективность 
эндопротеза зависит 

и отматериалов, 

из которых он‘сделан, 

и от способов его | 

крепления. Врачу ] 

остается правильно 
подобрать : 
необходимый. 
имплантат для 
конкретного пациента; 

а это уже зависит от его. 

компетенции 

и эрудированности. 


История 
из жизни 


Веру Николаевну Сизо- 
ву мучили невыноси- 
мые боли. Месяц назад 
она отметила свое шес- 
тидесятилетие и вынуж- 
дена была расстаться с 
работой парикмахера — 
уже не могла целый 
день стоять на ногах. 
«Порой я просыпалась 
по утрам и понимала, 
что не в.состоянии дой- 
ти даже’до ванной ком- 
наты», — вспоминает 
Вера Николаевна. 
Ее заболевание — ос- 
теоартроз. Амортизи- 
рующие хрящи в ее ко- 
ленных суставах стер- 
лись, иіодна кость тер- 
лась о другую, вызывая 
постоянные боли. 
Медикаментозное ле- 
чение не принесло об- 
легчения, поэтому вра- 
чи посоветовали ей ар- 
троскопическую опера- 
цию — наименее трав- 
матичную. На колене 
было сделано несколь- 
ко крошечных надре- 
зов, после чего повреж- 
денный сустав промы- 
ли, удалили разрушен- 
ные частички хряща и 
костные выступы, Пос- 
ле трех недель восста- 
новительной терапии и 
занятий лечебной гим- 
настикой подвижность 
сустава восстановилась 
и Сизова смогла вер- 
нуться к прежней актив- 
ной жизни, 


Раньше хирургическое лечение их предот 
большую проблему — даже при такой 
шой, но весьма распространенной тра 
повреждение менисков коленного СУстава, т 
бовалось делать достаточно широкий раз 
внедрением артроскопии «хирургическое 
шательство может быть минимальным, (Арт, 
копия — это осмотр полости сустава Эндоско 
чески — без его широкого вскрытия — с по 

щью введения оптического прибора через ме, 
ленькие! разрезы.) Е 

Кроме коленного и плечевого, в последн 
время врачи все чаще проводят артроскопир 
локтевого, голеностопного, лучезапястного, та. 
зобедренного суставов, а также мелких суставов 
кисти. 

Технологически эта эндоскопическая опера. 
ция выполняется с помощью специальногопри: 
бора — артроскопа, введенного через разрез ва 
несколько миллиметров внутрь сустава и под- 
ключенного к видеооборудованию. За ечетраз- 
решающей способности оптических инструмен- 
тов артроскопия позволяет выполнять на всех 
частях сустава манипуляции значительной 
сложности, практически на микроскопическом 
уровне, поэтому развитие этой технологий 
очень перспективно. Осложнения после такого 
вмешательства встречаются крайне редко (М6 
нее 1% от всех проводимых операций), больми 
нимальна и сохраняется недолго. Небольшая 
ранка от артроскопа заживает быстро, и движ 


ния в суставе восстанавливаются уже через 
сколько дней. я 


Если у вас пока нет проблем с суставами ® 
равно следует о них позаботиться. След 


азрезна 
а и под 
учет. раз: 
струмен: 
‚ на, всех 
„тельной 
лическом 
‹нологий 


‘дровичем Ханиным. 


Альберт Валентинов 


Главная задача в ле- 
чении рака — свое- 
временное уничто- 
жение раковых кле- 
ток. Сегодня рос- 
сийские и американ- 
ские ученые, участ- 
вующие в совмест- 
ной программе, ус- 
ложнили задачу на- 
учных исследований 
— они решили заста- 
вить раковые клетки 
самоуничтожаться. 
Ана помощь призва- 
ли... математику. 
Наш корреспондент 
побеседовал с руко- 
водителем россий- 
ской группы иссле- 
дователей, лауреа- 
том Ленинской пре- 
мии, профессором 
Центра теоретичес- 
ких проблем физи- 
ко-химической фар- 
макологии РАН 
Михаилом Алексан- 


(Сколько в человеческом организме клеток, 
точно не знает никто. В научных работах пуб- 
ликуются шести- семи- а тои восьмизначные 
цифры. Наверняка известно одно: клетки 
сердца, легких, печени, почек, любых тканей 
отличаются друг от друга белками, из которых 
состоят, ферментами, участвующими в их 
функционировании и др. Причем в другом ор- 
гане «чужие» клетки работать по программе не 
своего органа не будут. (Исключение состав- 
ляют так называемые стволовые клетки, но се- 
годня речь нео них.) 

Правда, есть одно свойство, присущее всем 
клеткам, — свойство, за которое академик РАН 
Владимир Скулачев образно назвал их камикад- 
зе, — это готовность в любой момент к «самоу- 
бийству» — запрограммированной клеточной 
смерти, называемой в медицинской науке апоп- 
тозом. Этот термин придумал древнеримский 
врач Гален, наблюдая осенний сброс листвы де- 
ревьями — тоже своего рода суицид. 

К апоптозу клетка прибегает в том случае, ес- 
ли в ней произошел разлад и ее Дал м 
ществование может навредить ке р 
черкиваю: только еще м“ м 

аз на сам В 
ЕАР Е  оамоубийбтВо клеток) происходит 

Й ко отработанной технологии, — 

ии м аил Александрович Ханин. == 
рассказывает Мих ЕН 
В каждой клетке затаилис мала: 
особые ферменты — каспазы. Это па; 

‘исполнители смерті 
средственные Исп вл 
сигнал к исполнению дают, 


А, 


торы, так называемые «рецепторы 
смерти», расположенные на’ кле- 
точной мембране. Они зорко сле- 
дят за состоянием своей клетки, за 
ее взаимодействием с окружающи- 
ми тканями и точно отмечают мо- 
мент, когда она может стать опас- 
ной для организма. Отданный ими 
сигнал запускает длинную цепь 
биохимических реакций, в резуль- 
тате которых мирно «спящие» кас- 
пазы вдруг превращаются в беше- 
ных убийц, уничтожающих цито- 
плазму, ядро и наконец сам геном 
клетки. Клетка сморщивается, 
уменьшается в объеме, после чего 
ее «съедают» окружающие здоро- 
вые клетки, используя эти ткани 
для своего развития. Так сказать, 
безотходная технология. 

Уже 30 лет биологи интенсивно 
изучают механизм апоптоза. И до- 
вольно далеко продвинулись в этой 
работе. Главное, они выяснили, как 
запускается в действие длинная, 
многоэтапная цепочка биохимичес- 
ких реакций, несущая роковой при- 
Каз клетке наісамоуничтожение, где 
одни белки и ферменты передают 
эстафету другим и так далее, (Бо- 
лее того, исследователи научились 
сами запускать цепную реакцию 
апоптоза, провоцируя «рецепторы 


смерти» давать сигнал на уничтоже- 
„ние, и вполне 


моубийством, ) 


Так происходит со всеми непол- 


еще труднее уничтожить, 


чие от остальных клеток, срок. из 
ни которых исчисляется днямиуо НИ 
неделями, раковые Умирают в то 
те с хозяином, в теле которого, р 
селились. В некоторых лабора 10 ре 
риях мира они живут в колбах Г |. 
более ста лет и чувствуют сб р 
превосходно. 2 

До недавнего времени счита. В 
лось, что к добровольному уходу; 4 


жизни они вообще не способны, 
Заставить раковую клетку покон. | 
чить с собой, на первый взгляд = 


ап 

задача из области Фантастики, из 
Ведь цель этих клеток — не обере- фе 
гать, а уничтожать окружающие ны 
ткани, пожирая и перерабатываяих ра! 
вещества в собственные белки, ХОЈ 
чтобы питать ими растущую опу, вае 
холь. Казалось бы, у раковых клеток ко. 
вовсе не должно быть механизма му 
апоптоза, а если он и есть, то дол- как 
жен быть просто неработоспособ- тоз 
ным. Этим предположением я по- дан 
делился со своим собеседником, прс 
но он мне возразил. нау 
— В каждой раковой клетке, каки ды; 

в любой другой, есть механизм 025 пре 
моуничтожения, — сказал Михаил мех 
Ханин. — И он безотказно срабатых жен 
вает, если суметь его запустите В еег 
этом и состоит проблема. В 
Раковые клетки различных опух0 обь 
лей — не сестры-близнецы, укаЖА ёе, 
го вида рака они свои и по разном нод 
противостоят попыткам их УНИЧТ пер 
Жить. Большинство клеток бешено низ] 
сопротивляется, другие поддаю КО 
команде на уничтожение так же, № ( ЛУ 
и обычные клетки, а третьи — А Ол 
легче, чем обычные. Поэтому к 
ма Рака проходит по-разном но, М 


егодня медики считают, Ч" 
Ретически все виды рака мо 
лечить, используя апопто 
ные механизмы его запу 

освоены, Это, в частн 


ные белки 
тущую оп 
'ОВЫХ лето 


механиз 
ІСТЬ, ТОДОЛ: 
5ОТОСПОСОб 
нием Я 00: 
еседнию" 


известные радиационное Облуче- 
ние и химиотерапия, при которой 
токсичные вещества не разрушают 
раковые клетки, как считалось 
раньше, а именно заставляют «ре- 
цепторы смерти» дать роковой си- 
гнал на самоуничтожение. Причем 
чем раньше начато лечение, тем 
лучше, поскольку на ранней стадии 
заболевания раковые клетки менее 
живучи и меньше сопротивляются 
этому сигналу. 

Есть и другие способы запуска 
апоптоза, но, к сожалению, ни один 
из них не дает стопроцентного эф- 
фекта. Кроме того, у разных боль- 
ных лечение одного и того же вида 
рака на одной и той же стадии про- 
ходит по-разному. Кто-то вылечи- 
вается полностью, а у кого-то толь- 
ко замедляется рост опухоли. К то- 
му же сложно предсказать заранее, 
какой именно способ запуска апоп- 
тоза будет более надежным для 
данного больного. Почему же. так 
происходит? А дело в том, что для 
науки до сих пор остается «черной 
дырой» средний этап апоптоза — те 
процессы, которые происходят 
между подачей сигнала на уничто- 
жение клетки и собственно началом 
ее разрушения. 

Вообще, при перерождении 
обычной клетки в раковую задачи 
ее, как уже говорилось, кардиналь- 
но меняются. Для обычной клетки 
первая задача — сохранить орга- 
низм. Для этого она кооперируется 
© другими клетками, а на крайний 
случай совершает «самоубийство» 
(если это выгодно всему организму 
В целом). Вторая задача — 1с00- 
ственная выгода, то есть собствен- 
ное выживание и размножение. У 
раковых клеток механизмы для рех 

шения первой задачи не работают, 
остается только вторая задача — 


_ место в биологич 


Казалось бы, теоретичес 
КОВой клетке должна была исче 
нуть способность к апоптозу, ор 
самом деле механизм апоптоза ос- 
тается, просто на какое н 


-то время он 
не мешает процессу перерожде- 
НИЯ, по каким-то причинам он по- 


давлен хотя в любой момент готов 
включиться И включается — иначе 

чем объяснить редкие случаи самое 
излечения рака, ставящие медиков ] 
в тупик? Как видим, иногда природа | 
Успешно решает эту проблему по- 
своему. Ученые же пока только зна- 
ют, что раковый апоптоз — слож- 
нейший биохимический процесс, в 
котором участвует огромное коли- 
чество белков, где одни способ- 
ствуют самоубийству клеток, дру- 
гие не мешают, а третьи препят- 
ствуют. И во всей этой запутанной 
паутине биохимических процессов 
скрывается некий единственный, 
стимуляция которого и приводит к 
окончательному результату — гибе- 
ли раковой клетки. Задача ученых — 
его вычленить. По сравнению со 
всей этой работой поиски пресло- 
вутой иголки в стоге сена — задачка 
для первоклассников. 

— Заставить раковые клетки 
подчиниться приказу на самораз- 
рушение — главная задача меди- 
ков, — продолжает Михаил Алек- 
сандрович, — На это и направлена 
наша совместная работа с амери- 
канскими коллегами из клиники 
Мейо в городе Рочестер (штат 
Миннесота), которой руководит 
выдающийся исследователь апоп= 
тоза, доктор философии и медици- 
ны, профессор Скотт Гарольд Ка- 
уфманн. И решаем мы эту пробле- 
му, объединяя, казалось бы, дал 


В последние годі 


ях занимают математические и 
компьютерные модели, с их 
помощью мы пытаемся объяс- 
нить динамику сложных биохи- 
мических систем, — отмечает 
профессор Ханин. — Все, что 
биохимики создают в своих 
колбах и на чтоу них уходят не- 
дели и месяцы (а то и годы), 
мы воспроизводим на экране 
компьютера за считанные ми- 
нуты, проигрывая вариант за 
вариантом. 

Конечно, не все так просто. 
На деле идет сложнейшая ра- 
бота — скрупулезный перебор 
на компьютерных моделях всех 
биохимических реакций, участ- 
вующих в процессе апоптоза. 
Определяется множество па- 
раметров, сверяются получен- 
ные данные с теми, что пред- 
ставляют американские колле- 
Ги, — если все сошлось, зна- 
чит, путь выбран правильный. 

Для верности полученные 
варианты тестируются вели- 
ким принципом оптимальнос- 
ти, которым руководствуется 
сама природа, создавая свои 
творения, — все должно про- 


ИСХОДИТЬ с минимальными за- 
тратами в 


Медика данных Позволит 
Но эфф Здать м ксималь 
равления мех: Систему уп 

р что иеханизмо апопто 
Многим бо м НОгИМ и 


Нина Орлова, врач 


Кожа — первый барьер на пути у. 
фекции, проникающей в организи, 
На веках она особенно тонкая и 
| нежная, а следовательно, и наибо. 
лее уязвимая. 
| Защищая'глаза, кожа может по- 
страдать от действия раздражаю- 
щих факторов или инфекции, 


Немного найдется людей, которым не 
знаком ячмень — острое гнойное вос" 
паление сальной железы, располо- 
женной у корня ресницы. Чаще всего 
ячмень появляется после пользова- 
ния грязным платком, полотенцем; 
щеточкой для туши или при закупорке 
железы отмершими кожными чешуй“ 
ками. Способствуют его возникнове- 
нию и общее снижение защитных сил 
организма из-за хронической болезни 

(особенно сахарного диабета), СИл8: 

ного переохлаждения организма, Наз 

рушения обмена веществ, авитамино 
За, малокровия. Сначала на краю века 
ПОЯВЛЯЮТСЯ покраснение и припух 

пость, ачерез 3-4 дня на болезненной 

бугорке образуется белая гнойная (00 
ловка. Ячмень чаще «нападает» #8 


Женщин, проявляя особую активноста 
осенью и зимой, 


И болевы 


я, Д 
пробле е ощущени 


й, которыме 
 ГНОЙНОЄ 07 
зы, распо 
л. Чаще во" 


ка появляется легкое покраснение с 
болезненной припухлостью, его 
нужно аккуратно, чтобы не попасть 
в глаз, прижечь спиртом или рас- 
твором «зеленки». Для страховки 
можно применить специальные ан- 
тибактериальные глазные капли, а 
если есть возможность, то и прове- 
сти несколько сеансов ультрафио- 
летового облучения. Этого доста- 
точно, чтобы ячмень исчез так же 
внезапно, как и появился. 

Если же на первые признаки не 
обратить внимания, то: через 3-4 
дня с момента появления припухло- 
сти на краю века образуется гной- 
ная пробка. В большинстве случаев 
Этот гнойничок вскрывается самос- 
тоятельно, и боль проходит, Тогда 
особых причин для беспокойства 
нет. Но если этого не произошло, 
придется обращаться к врачу. 

Нельзя выдавливать гной из яч 
меня самостоятельно, какие бы 
неудобства он ни доставлял. Инт 
Ффекция может распространиться 
На другие сальные железы, по- 
пасть в кровь, быстро распростра- 


процесс. 


При развитии заболевания могут 
возникнуть отеки, сильная болез- 
ненность века (и даже глаза), уве- 
личиться лимфатические узлы, по- 
выситься температура. Тогда тре- 
буется уже более мощная антими- 
кробная терапия с применением 
антибиотиков и сульфаниламид- 
ных препаратов. В самых крайних 
случаях, когда острый ячмень не 
вскрылся самостоятельно и достиг 
крупных размеров, через слизис- 
тую оболочку производят хирурги- 
ческую операцию: делают неболь- 
шой надрез и одновременно при- 
жигают края ранки (как правило, 
шрама не остается). После опера- 
ции вероятность вторичного появ- 
ления ячменя на этом месте сво- 
дится к нулю. 

В народной медицине есть не- 
сколько полезных способов само- 
помощи при остром ячмене. 

+ Срезать лист алоэ, обмыть 
его, отжать сок, развести его 
кипяченой водой в соотношении 
1:10 и применять в виде примочек. 

Либо: один лист алоэ среднего 
размера измельчить, залить стака- 
ном холодной кипяченой воды, на- 
стаивать 6-8 часов, процедить. 
Применять в виде примочек, қ 

+ Взять 10-15 сухих соцветий 
календулы, залить стаканом ки- 
пятка, настоять, укутав, в течение 
30-40 минут процедить, приме- 
нять для примочек. Можно’ ис- 
пользовать примочки из настойки 
календулы аптечной, разведена 
ной кипяченой водой в соотнош‹ 


нии 1:10. ес». 


+ Залить стаканом кипятка 1 ст. 
ложку травы льнянки обыкновен- 
ной, настоять, укутав, в течение ча- 
са, процедить, применять в виде 
примочек. 

Кроме того, в народной медици- 
не существуют такие приемы из- 
бавления от ячменя, которые с по- 
зиций здравого смысла объяснить 
невозможно. Приведу их, не ком- 
ментируя. 

+ Когда оконное стекло в комна- 
те сильно запотеет, надо снять чис- 
тым пальцем с него влагу и пома- 
зать ею больное веко. Проделать 
Эту «процедуру» 2-3 раза. 

$ Красной шерстяной ниткой 
обвязать запястье на той руке, ко- 
торая противоположна ячменю. 

Как ни странно, эти экзотические 
приемы действенны — при условии, 
что их применяют в первый же день 


пользуемой косметики, обяза а 
но смывать вечером дневной ое 
яж, при выполнении «пыльной, 
боты надевать защитные очки, 
главное, соблюдать Элементарн 
правила гигиены — прикасаться › | 
глазам только вымытыми руками, 
использовать чистые носовые / 
ки и полотенца. р 
Иногда под кожей века возникает с 
небольшой плотный узелок, кото Я 
рый в медицине называют халазион 4 
(одна из форм ячменя). Это тоже ? 
ц 
=, 


воспалительное заболевание, НО не 
острое, а хроническое, вялотеку- 
щее, без образования гноя, Вызы- 
вается оно закупоркой протока п] 
сальной железы, например, частич- 


травяной основе, 


Для профилактики острого ячме- 
ня или его частых рецидивов, поми- 


а: 


начи 
Обратиться к врачу! 


еспокоитівсе большей 
И оно очень быстро раст 
нает кровоточить, необхо 


есл 


заболевания, когда ячмень еще не кой макияжа. Далее в процесс во- Е 
развился. влекается хрящ века. Обычно это 
Пока сальная железа не очистит- безболезненное образование, но то 
ся и веко не заживет ПОЛНОСТЬЮ, из-за него веко опухает, зудитипо- ТИ 
применять макияж не рекомендует- калывает. Одновременно может по" Ф; 
ся. Тушь, карандаш для век, тени явиться несколько халазионов (как, За 
нужно отложить, иначе вместо од- впрочем, и ячменей), поскольку в мс 
ного очага воспаления появятся веке расположено примерно 20-30 
сразу несколько. Однако можно де- сальных желез. к. 
лать осторожный массаж век, чтобы Лечить халазион должен только КУ 
усилить кровообращение, и ОШИБ бач а в противном случае узелок, 21 
и век от естественного жи_ поначалу имеющий размер спичеч из 
р Р ом средствами или НОЙ головки} может разрастись К. лис 
Ячмени часто Возникают при хро- а Коваот оиши Дох 
НИческих заболеваниях желудоч- ваться и тада а к. снова бо, 
А о 
ионных: саво а иены ето путают окиетай вз — 
вает на ослабление иммунитета, Ка 81 ма веке, и даже ост Ж = 
Укрепить иммунитет помогает при- ый м а ава бо 0 К 
ем витаминов, пивных дрожжей, зование. ЗЭД асое к 
мягких иммуностимуляторов на ниб мацнекејоте САКЕ 


протока 
), частич: 
цесс во: 
ЫЧНО, 970 
ание, № 
‚дит и по: 
ложет по: 


Татьяна Абрамова 


«ПРАСКОВЬЯ, 


В Москве, в Ясенево, 
в живописном месте, 
на территории 
старинной усадьбы 
«Узкое», работает 
филиал Российского 
оздоровительного 
центра «Прасковья». 
Врачи этого центра 
применяют 
оригинальный метод, 
не имеющий анало- 
гов в мировой прак- 
тике, — лечение 
фитожаром. 

За пять лет работы 
московского филиала 
в нем прошли 

курс лечения около 

2 тысяч человек, 

и 90% из них избави- 
лись от мучивших их 
годами тяжелых за- 
болеваний. 

Этот оздоровитель- 
НЫЙ центр являет со- 
бой уникальный при- 
Мер практического 
Взаимодействия на- 
Родной 

И официальной 
медицины, 


В чем суть фитожара, почему ему поддаются 
многие болезни, с которыми далеко не всегда 
справляются традиционные способы лечения? 

Сила этого метода в'том, что, как видно из са- 
мого названия, в нем сочетаются два мощных 
оздоровительных воздействия — целебными 
травами и паром. 

Метод фитожара был разработан сибирской 
целительницей Прасковьей Лосевской. Она пер- 
вой стала использовать для лечения кедровую 
бочку, наполненную паром целебных растений. 
Слава о чудесах исцеления разнеслась по страз 
не, и со временем Прасковья Яковлевна уже не 


могла принять всех желающих. Через 17 лет У 


фитоцентра Лосевских появилось более 50 фи- 


лиалов по России: 
Новые центры создавались при одном условии 


— надежности делового партнерства. ‚К Сож: 
нию, Прасковье Яковлевне не раз приход 


| Так выгля= 
Дит кодро* 
вай бочка, 
иаобратон- 
пая Прас 
КоПь@Й 


Бочка 
готова 
принять 
пациента 


сталкиваться со случаями дискре- 
дитации своего метода теми пред- 


тивному делу ради обогащения, 
Лосев- 
бя пре- 
йи искажа- 


ным реальную ПОМОЩЬ, 
Один из таких людей — 


Коллектив е, 


ЛЬ р 
с мышленников, пригласил высоко. 


квалифицированных медико 
шол достойных партнером _ 
водство санатория Россий, х 
демии наук “Узков», На м 
здравницы и был создан Филд 
фитолечебницы Лосевских под 
званием «Прасковья» (Москва 
Метод сибирской Челительницы 
Прасковьи в столице представ 
ТОЛЬКО ЭТОТ центр, И НИКАКОЙ другод 
Специалисты, работающие 3 
получили право на применение фи. 
тожара, что называется, из Первых 
рук, Врачи этого центра каждые пол. 
года проходят стажировку в Сибири, 
у самой Прасковьи Яковлевны, Боч. 
ки из 300-летнего кедра МОСКОВСКИЙ 
филиал получает непосредственно 
от Лосевских. Кстати, срок служба 
бочки небольшой в сравнении со 
сроком ее жизни — всего год, За это 
время благородное дерево успевает 
отдать всю Свою целебную Силу 
больным, а затем из Сибири в Моск 
ву привозят новую бочку, 

А самое главное, в московский 
филиал из базового центра посту: 
пают сибирские травы. Они набира- 
ют сок в предгорьях Саян и Алтай: 
ских гор, ав этих суровых условиях 
выживают только сильнейшие рас 
тения. Приготовление всех сборов 
Проходит под контролем самой 
Прасковьи Яковлевны. 

Мешок с лечебными травами 
которые расходуются на одну И 
Лебную бочку, весит почти три 
Лограмма, Половину этого обе 
составляют травы, очищающий 
Организм от токсических вещебт® 
а остальные нормализуют Раб0 
тех или иных органов. В сердеч# 
Сосудистый сбор, например!’ А 
ДИТ 41 растение, в сбор для 
НИЯ опорно-двигательного 
рата — 71. 3 , 
Эти сборы сами посебеоблё 
большой целебной силой, № 


нений п 
од. Заз 


успевает 
1ую сил) 
ив Мос 


СКОВОКІЇ 


намного возрастает, когда расте- 
ния, попав в кедровую бочку, насы. 
щают пар своими биологически ак- 
тивными веществами. 

Каков же лечебный мех 
такого фитожара? 

В подкожной жировой клетчатке 
человека с возрастом накапливают- 
ся токсические вещества, которые 
подрывают его здоровье, Хрониче- 
ское отравление этими 
веществами и становится 


анизм 


По эффекту десять сеа 


В бочке не 
КИслородное 
рот, увеличив 


организма, 


основной причиной не 
только многих болезней, 


нСов в кедровой 


бочке сопоставимы с годом приема лекар- 


ственных травв виде от 


но и быстрого старения 
организма. 

Уникальный бальзам, состоящий 
из 23 лекарственных растений, 
который разработан Прасковьей 
Лосевской, способен выводить ток- 
сины из организма через кожу. Но 
для этого требуется, чтобы поры 
были масимально раскрыты. Как 
этого добиться? 

Лучше всего поры раскрывает 
банный пар. Но у обычной парилки 
есть существенный недостаток: в 
перегретом воздухе трудно ды- 
шать, в нем снижается процент кис- 
лорода, из-за чего может развиться 
кислородное голодание. 

А во время проведения процедуры 
В кедровой бочке голова пациента 
находится снаружи и не перегре- 
вается. Поэтому артериальное дав- 
ление не повышается даже у тех лю- 
Дей, кто к этому склонен: 

Большое значение имеет круглая 
Форма бочки, Она не дает пару осе= 
Дать поуглам. Поступающие в бочку 
пары лекарственных растений мак- 
симально обволакивают тело чело- 
Века, раскрывают поры и проника- 
ЮТ в подкожную клетчатку. В ре- 
Зультате усиливаются окислитель- 
НЫе процессы, меняется химичес- 


івружуди ыба 


варов или настоев. 


При этом в отличие от клизм или 
голодания, очищение организма 
Фитожаром происходит очень ком- 
фортно. Находясь в кедровой боч- 
ке, человек наслаждается ласко- 
вым паром и одновременно лечит- 
ся, сбрасывает лишние килограм- 
мы, хорошеет. Фитожар не вторга- 
ется, подобно лекарствам, во внут- 
ренние процессы, он настраивает 
организм на саморегуляцию, само- 
восстановление. 

Ни в медицине, ни в целительст- 
ве не существует другого метода с 
подобным универсальным очища- 
ющим действием. В этом сила исе- 
крет действия фитожара в чудо- 
бочке. Считавшиеся неизлечимы- 
ми заболевания исцеляются не © 
помощью каких-либо дорогих лез 
карств, а в результате у 
кровообращения, очищения РЕ ў 
низма оттоксических веществ, 

бменных процессов, поз 
мудаи й всех органов 
вышения Функций Ж: 
систем, а главное — восстанов 
мунитета. 
Е. аъ более Е. + 


Расширяются мелкие артерии и 
капилляры, значительно улучшает- 
ся кровоток. Давление у гиперто- 
ников и гипотоников приходит в 
норму. Становятся эластичными 
связки, подвижными — суставы, 
устраняется их «одеревенелость» и 
отечность, проходит боль. Гибнут 
многие вирусы и бактерии, резко 
активизируются иммунные про- 
цессы. Мягко снимаются орого- 
вевшие клетки кожи, создается 
почва для рождения новых клеток, 
в результате чего оздоравливается 
и омолаживается не только кожа, 
но и весь организм. Уже после де- 
сятидневного курса процедур от- 
ступают многие болезни, и орга- 
низм легче справляется с тяжелы- 
ми патологиями. 

Но оказывается, не всем можно 
назначать фитожар сразу. Главное 
правило в центре «Прасковья» 
(Москва) — индивидуальный под- 
Ход к каждому пациенту. Опытные 
врачи определяют, кому необходи- 
мо вначале потренировать свою вы- 
делительную систему, восстано- 
вить нормальное потоотделение. 

Люди, страдающие атеросклеро- 
зом нижних конечностей в гангре- 
Нозномісостоянии или перенесшие 


инфаркты и инсульты, начин; т 
чение с втирания бальзамов И 
ема сбора трав, которые мос 
ский филиал получает из Сибири, 
Только после этого их допускают н 
процедурам в бочке. 

Успешное лечение атеросклер 
нижних конечностей, облитерир 
щего эндартериита — большое д0. 
стижение московского цену 
«Прасковья». Под воздействием це. 
лебного пара и активных биологи. 
ческих веществ, содержащихся в 
отварах, вытяжках и бальзамах, в 
пораженных конечностях восста. 
навливается капиллярный крово- 
ток, уменьшаются явления венозно- 
го застоя, отечность, трофические 
изменения в коже. 

Эффективную помощь получают 
здесь и люди, страдающие другими 
сердечно-сосудистыми заболева- 
ниями. Благодаря фитожару ток 
крови по артериям и венам значи- 
тельно облегчается, а специально 
подобранные травы снимают спаз: 
мы сосудов, помогают сердечной 

мышце, снижают давление. 910 
действует благотворно на больных 
с гипертонией, постинсультнымий 
постинфарктными состояниями, © 
нарушениями ритма сердца. 


Массажист 
втирает 

в позвоночник 
пациентатри > 
вида бальзама" — 
‘два спиртовых _ 
и один масля! р 


Хорошо помогает фитопаросауна 


‘Мо Эр, евматоидном артрите, б 
Сиско, прир б и 
У бир, Бехтерева, за олеваниях дыхатель- 
Ука ^ ной, пищеварительной, эндокрин- 
к ной систем, болезнях почек. Метод 
2Скле 0з эффективен при лечении бронхи- 
теру м. альной астмы, межпозвонковых 
Шов те грыж, посодатила; аденомы пред- 
| Центра стательной железы, мастопатии, 
Твием и мужского и женского бесплодия, 
биологу Успешно лечатся!в бочке проявле- 
ащихся ния вегето-сосудистой дистонии 
Ьзамах я рдоМЛяемость; раздражительность, 
Хх Восста расстройства сна, депрессивные 
аЙ. крово состояния). Не представляя прямой 
вено ая здоровья, эти симптомы 
иней способны существенно снизить ка- 
чество, жизни человека. Усиление 
ол ро кровотока и интен- 
ий поток нервных импульсов с 
е другими кожно-рефлекторных зон, обуслов- 
заболева- ленные действием фитопара, сти- 
ожару ток мулируют центры регуляции веге- 
зам значи: тативной нервной системы. 
пециально Хроническая пневмония и хрони- 
лают спаз. ческий бронхит могут развиваться 
сердечной при склерозировании легочных ка- 
ние. пилляровіи альвеолярных мембран, 
А больны 0 препятствует свободному газо- 
льтнымИИ Е мену. Усиление капиллярного 
ям с ровотока под действием процедур 
ян Улучшает газообмен. Нахождение в 
пца: бочке стимулирует работу дыха- 

0 уор центра, увеличивает час- 

лубину дыхания. 

А Помогают в «Прасковье» (Москва) 
жист м кто страдает ожирением. Фи- 
Е И вызывает усиление обмена 
ў, очн оов, активизацию клеточного 
нта ТРИ тоотд олизма, а также обильное по- 
Е льЗаМ 1 Ае еление и потерю организмом 
а ов! ительного количества жира. В 


ое организму надо помочь 
и ржеть его той пищей, 
ая тормозит процесс похуде- 
Врачи центра советуют на этот 


рианскую диету. При 


о на 10 дней) перейти. 


коррекции 
Ш (Москва), 
дистой с с сердечно-сосу- 
а истемы: гипертоническая 
И 1-2А стадии, ишемическая 

сердца (коронарная недо- 
статочность без сердечной недо- 
статочности), вегето-сосудистая 
дистония. 

• Заболевания сосудов: вари- 
козная болезнь вен, тромбофлеби- 
ты, облитерирующий эндартериит 
болезнь Рейно. 

+ Заболевания опорно-двига- 
тельного аппарата: артриты, артро- 
зы, остеохондроз позвоночника, 
спондилез, болезнь Бехтерева. 

+ Заболевания почек: гломеру- 
лонефрит, пиелонефрит. 

+ Заболевания печени: хрони- 
ческий гепатит, цирроз печени. 

+ Иммуннопатологические соз 
стояния, аллергия“ 

+ Заболевания кожи: псориаз, 
нейродермиты: 

+ Гинекологические заболева- 
ния: хронический аднексит (воспа- 
ление придатков матки), фибро- 


миома, мастопатия. 
+ Урологические заболевания: 
простатит, гиперлазия предста- 
й железы. 
ае заболевания: пол 
невриты, корешковые синдро 
рассеянный склероз. 


• Болезни обмена веще 
йства: 


центре 
по группам: 


важно, все это время пациент испы- 
тывает удовольствие. В первые 15 
минут, пока он находится в фитобоч- 
ке, он ощущает, как свободно, каж- 
дой своей клеткой дышит его кожа. 
За это время полностью раскрыва- 
ются поры, усиливается кровообра- 
щение, раскрываются «заснувшие» 
капилляры, работают потовые и 
сальные железы. Из бочки пациент 
отправляется на кушетку, где медсе- 
стра укутывает его и подносит чай из 
целебных трав. Интенсивное потоот- 
деление в это время продолжается. 
Как только пациент перестает по- 
теть, он попадает в руки опытного 
массажиста. 

Дои после процедуры пациент на- 
ходится под постоянным контролем 
специалистов, в период лечения его 
неоднократно обследует врач, 

О лечении в московском центре 
«Прасковья» лучше всего узнать от 


тех, кто испытыл его эффектив- 
ность на себе. 


— В моей жизни случилось так, 


Бао 


предложили операцию. Вмест 
операции я прошла курс лечения 7 
фитобочке и после его Завершену, 
стала другим человеком. Сс ПОблел. 
ней процедуры самостоятельно по. 
ехала домой. 

У бывшей спортсменки Веры у. 
хайловны Городецкой после много. 
численных травм появились сер. 
езные нарушения функций Позво 
ночника и суставов ног В 40 лет 
она уже не могла ходить. Врачи го. 
рестно признали свое бессилие 
сказав, что процесс этот необрати. 
мый и лучше ей не будет, После 
курса лечения в фитопаросаўне 
Вера Михайловна говорит: «Я здо- 
рова, подвижна, весела. Нет от- 
еков на ногах, суставы приобрели | 
подвижность, позвоночник стал 
послушным и гибким. Продолжаю З 
пить отвары трав, которые мне Ц 
предложили для последующего | 8 
домашнего применения — это не- 5 
сложно и доступно по цене. А баль 
замы вообще по своему воздей- 


«1 РА 


тч м < ел 


что в пятьдесят лет я осталась пол- ствию аналогов не имеют. В лечеб- до 
ностью обездвиженной, — расска- нице забота о больных чувствуется ве 
зывает Татьяна Вениаминовна Ма- во всем: в общении, лечении, Под’ р 
ао и се ное готовке лекарственных средств, В и 
, са- условиях проживания». р 
и ‚при помощи  Крановщик Александр Сергеевич ок 
алета. Врачи а АО 1У- Молюков обратился в московский к 
гноз остеохондроз бине .диа- Фитоцентр с жалобами на три ме те 
роз и коксартроз и позвонковые грыжи (размером 012 Аа 
Але 
Зак 
У 
ест 
Ул. Профсоюзная, д.123 А, стр. мер 
(495) 427-98-22 т 4 ЫГ 
прова 22 тел/факс: (495) 426-95-92 тег 
Роезд: трол. №85 от м:гясеноно С 
до ост. “Спорткомплекс “Узкое”»; ст 
от М.«Беляев ве гич, 
©» автобусом № 49 до конечн' о, 

пни МУМ НОгћаг,ги бе 


ОЕР 


Ре еп 
Ц Ыы Прасковьи Лосе я 
Т вской 


Т 10 
посни ` кроме эффективного лечения, каждый 
льну Өд, | московском центре «Прасковья» рек И желающий мо 
По. ванных специалистов по поводу св = даши а и 
Г (0] 
еры м лям врачи фитоцентра предложили п о заболевания и 
ем самой Прасковьи Лосевской олезные ‚А нашим чи 
мноу Я ОИ, рецепты, по. 
СЬ бз ь Настойка клевера. Головками кра ‚ Полученные 
й по рь. литровой банки, залить 0,5 л 40-г ла клевера напол 
9 ло недели в теплое место. а дусной водки ОНИ половину ь 
Зраҷ Лет ные суставы и позвоночник. Ее м спользуется для вти ить на две 
ео Ито. ной столовой ложке утром и веч ожно использовать и и в боль- 
во головного мозга. вром — снимаются са т. 
8 Ы 
А м Бактерицидный «аспирин». Взять 2 сосудов 
т. По Б ст. 
р [919 золистного и 1 ст. ложку с верхо ложки с верхом лабаз 
осауњ О ного спирта (мож м цветов календулы. Залит ника вя- 
« У к НО исполь: ; ь смесь 
в р кипяченой водой в пропорции Е водку, разводя ее осту- 
от. „Втирать в больные НВА ШЕ таят 5 
суставы дня впепломіме= 
ио или прин ме 
4 ит растворяя ее в рюмке воды, З раза в ринимать внутрь подаи 
чик стал Зверобойное масло. Стакан цве дене поба 
з 2 тов зве 
одолжаю алить двумя стаканами нерафини робоя продырав да аи 
рые мне прогреть на водяной бане 40-60 рованного подсолнечного масла 
(бб) га ; 
дующего двое суток, отжать. Хранить в тем инут, но не кипятить, Настоять 
рес... тоците: ном месте. Втирать в больной по- 
е. Абаль: 
‚ воздей Е С Р 
до 7 мм 
В лечеб: ) в пояснично- 
и отделе ВЕС о-крестцовом Для того чтобы попасть на лече- 
вству ЕЯ ника. Прошел че- ние Й | 
под” ре курса лечения Й в московски оеш с. 
нии, но 10 сеансов. После ‚ каждый — по  вья», не требуется никакого направ- н 
редст Ї исчез отек, ум первого же курса ления Из медицинского учреждез 
ГА „уменьшились боли в об- н 
Е В сочни І ия. Для первичного приема нужно 
терге М ласти. После т ка и тазовой об- иметь при себе или прислать зараз 
ретьего курса стал нее (можно по факсу) выпискуиз ис- 
шифровку элек- 


ковок)! норма 

о о двигаться, боль ві ноге 
о С Четвертый курс 
Закреплени Брдаввив.прошеладля 

т тата лечения. 
Вот расковьи Лосевской 
НЯТЬ его Ди 270казация; Приме- 
мерцатедь рекомендуется при 
Невризм ной аритмии сердца, 
те глубок, аорты, тромбофлеби- 
пев вен, эпилепсии и дру- 
9Строй Ф еских расстройствах в 
Гически азе, а также при онколо- 
их Кромето- 


тории болезни, рас 
трокардиограммы» общий анализ 
мочии крови из вены (включая пока- 
затели протромбина и тромбоци- 
тов). Люди, приезжающие на лече- 
ние издалека, могут остановиться 
на этот период в санатории «Узкоёз: 


итоцентра уверен» 


Коллектив Ф 
фективность метот _ 


что высокая эф 
да, доступные цены сделают 
ость каждого 


полиса улучшить 


нашего, мега 
ство своей жизни И 


близких. = 


< 
о 
2 
ә) 
5 
Е 


у 
скаки КА 
промочить ноги, как температура т А ик до 40 
Чень плохо р тся по 

градусов. Кроме этого он о. а 
а Е его укачивать. Может быть, кто-то нам посоветует, 0 | 
| 


т В.С. Самарская обл., 
кина В.С. я 
И р-н, п. Комсомольский, ) 

ул. 1-я Пионерская, 1 


225 «Мне 43 года, я много лет Е на и Журнал, 
всегда с нетерпением жду новых номеров. Е. атт не 
просто с просьбой, а с криком о помощи. КАЕ найдется 
целитель иливрач, который даст полезный соках Уб боле 
20 лет я страдаю хроническим насморком. Только ОЛЬНОМу 
человеку понятно, какой это ад — не расставаться с носовым 
платком и постоянно шмыгать носом. 15 лет назад врачи 
сказали, что причина насморка в искривленной Носовой 
перегородке. Я сделала операцию, перегородка стала прямой, 
но уже через год насморк возобновился, появились полипы, т 
которые я периодически удаляю, а они снова ПОЯВЛЯЮТСЯ. 
Лекарства и спреи не помогают. Врачи говорят, что это 
навсегда. Работать невозможно, да и просто жить трудно. 
Надеюсь, кто-то откликнется на мою беду». 


у м — 


«е 


Надежда Воронова, г Москва 


но не помню, как ее применять», 


П 

Е.В.Новинкина, 

г Барнаул, ул. Никитина, 59а, кв.84 ну 
ву 
бя 

КОММЕНТАРИЙ ВРАЧА Е 
Фитотерапия микозов предусматривает не только применение за 
антигрибковых средств, но и коррекцию нарушений защитно па 
регуляторных механизмо 


НОВ, а главное — повыше 
Могу предложить таки 

* Свежие листья чи 
3-4 раза в день смазы 


е средства: 


‚ зверобоя, полыни, чере 
по 2 части), Взять 2 ч, ло, 
‚ настоять 30 минут, про 


т. В 
атои ем) та Е ое прием 
ходу 4 до 70 Крепкий настой. мяты. Он действит 
Эвету, т по ффектом: готовится настой из расчета 2 ст ложки ли 
что Я кипятка. Настаивать полчаса, делать теплую Е мяты на 1 ста 
Ский, Обычно на такую ванночку идет 1-2 л настоя — такого Маст 

хватает, чтобы покрыть все пораженные места. Ства вполне 

Сегодня выпускается много антимикотических (противогрибных) 

гаш журн паратов на ее Растений, Судя по опыту моих пара 
Ратитьса 1 тов, высоким лече о обладают настойки и линименты (мази) 
т, найдете выпускаемые ВИЛАР (Всероссийским институтом лекарственных раста. 
7 уже боле» ний) анмарин (из растения амми большого) гепарамин (из листьев об- 
‹ больном, лепихи крушиновидной), сангревитрин (из растения маклея). Они действу- 
7 © НОСЫ ютне только на разные виды грибов, но и помогаютпри лишаях и даже при 
азад врачи вирусных проявлениях, в том числе герпетических высыпаниях. Очень 
ОЙ Носовой удобно, что их можно наносить на открытые части тела, 
ала прямой Кроме того, при грибных заболеваниях надо каждый день менять носки 
(615 полипы, ИЛИ ор обрабатывать специальными антимикотическими средства- 

МИ Обувь. 
ви Светлана Мусина, врач-фитотерапевт 
ить трудно, 

СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
При судорогах ног 

›гах, просто В одном журнале я вычитала упражнение, полезное для о 
зуется мята! бывают судороги ног Мне оно помогло, и я хочу поделиться 


Постарайтесь выполнять его очень точно. и 
Лятте на спину, лучше на твердую поверхность. Ноги п иж 

4 НУЫ за головой. Левой рукой возьмите правую за запястье итян 
ЭР ебя, а пальцы — на се- 
вую сторону. Одновременно правую ногутяните от себя, торону; ВКЛЮНА ВИ 
Я Витоге получается, что мы растягиваем всю правую с т полаз 

правую ногу. Затем точно так же растяните левую сторону тела. 


в 
ге руки, сцепите их 
Е лежа прямо на спине, поднимите за голову прямые от себя, а 
епи Смок И тяните как можно дальше. Одновремен есь позвоночник. 
им Й но АЛЬЦы — на себя. Таким образом растягивается в вская обл. 
пр ой р. Татьяна Васильева, Моско! 
ии ор 
их 
енн 
1 При простуде на губах тся в 
й олом (продается ® 
еї 1, им валид РЕ 
чисто" ре ам ОЖнойсмазывать больное место жидк 
. елат? о" ГИ чки протереть это место ле 
В: ис", вхо Первых признаках появления боля : 


Одильника 
а Я ‚ Чесн 
при ОЛовку чеснока выдавить под прессом 


а ьше, А 
вать к ть как можно дольше. ц и 
У болячке и держа ЕРА Хрипунова, г то ; 


очную массу пос! 


Рубрику мн 58 Т7 


ведет ў 

Татьяна н. 7 

Сахарчук, н Юю 

кандидат М) 

медицинских А 

наук бт 

5 

(5 

по 

ЗЫ 

25 «Хочу поделиться своими проблемами. У меня бессонница, | 
скачет давление, нашли узелок в щитовидной железе. Но’особенно ре 
изматывает чрезмерная потливость, усиливающаяся при любой об 
физической или эмоциональной нагрузке. Тело постоянно влажное тат 
и холодное. В неврологическом отделении, где я обследовалась, ВЫ 
поставили диагноз: «Вегето-сосудистая дистония, гипоталамичес- на) 
кий синдром». Назначили беллатаминал, но легче не стало. Г 
Что это за заболевание такое — гипоталамический синдром? О нем гиг 
ведь мало кто знает. К какому специалисту мне еще стоит обратиться?» вну 
Римма Владимировна, г. Казань, ант 

тал 

Ответить на этот вопрос довольно сложно. И не только потому, ТОЙ 
что для такого разговора требуются специальные медицинские теп 
знания. Даже для специалистов в этой области много нерешен- цен 
ного и неясного — сложности с формулировкой диагноза, диа- П 
гностикой синдрома, определением его причин, лечением итд. одн 
Напомню, что термин «синдром» обозначает какой-то устой- Мо: 
ЧИВЫЙ Комплекс симптомов (признаков). Для примера возьмем наг 
о 7 зиндром» Ем температура повышается д0 неў 
ур ИО О Ы правило, и другие сопров абу сре 
головные боли, ломота в и Убилвинав сердце чац 
плекс симптомов — а тд. Налицолусто ва м 
з раз 

Что такое гипоталамич Й пра 
еский синдром | ро 
мы 


03 «синдром такой 


то» — чаще вын 
М случае, если на д 


он ставится в то анном этапе ра: 


нынаши знания или методы диаг 
"45 суть заболевания. 
я теперь ВСПОМНИМ О ТОМ, что такое ги  Поталамуо 
„е) — важный отдел головного мозга, Это а 4 О 
ощегося между большими полушариями и ое 
пусе около 10 тысяч нейронов, объедин мозг, 


енных приб 
ли 
которым подсчетам — в 48) ядер — скоплений нервных в 
е 


помощью нейросекреторных веществ 
бессонну врвзер ааа 080 Воздейотвйе на вегетативные фун 
Но Особено Вегетатив регуляц это непроизвольна 
регуляция функций внутренних органов и сосудо 


кции организма, 
я (без участия сознания) 


при о в, обмена веществ, тепло- 
н то низшие о иеовуетредцеот а а 
леоъ о Т няются высшим. Гипоталамус — 
7 ВЫсШИЙ подкорковый (подсознательный) центр вегетативных, эмоцио- 
оталамичес- нальных и двигательных непроизвольных реакций. 
гало. Гипоталамус оказывает регулирующее влияние на секрецию гормонов 
ром? О нем гипофиза, а они, в свою очередь, регулируют деятельность других желез 
обратиться?» внутренней секреции. Гипоталамус и сам секретирует гормоны, например 
г. Казань, антидиуретический гормон, задерживающий жидкость в организме. Гипо- 
таламус Участвует в регуляции дыхания, пищеварения, сердечно-сосудис- 
ько потому, Той деятельности, режима сна и бодрствования, в формировании эмоций, 
едицинские Р яши: В гипоталамусе находятся центр питания (голода) и 
Я шен- НТр насыщения. 
9 ма д/а Почему управление такими разными функциями организма сора 
Е "ИТД. одном месте и почему все это взаимосвязано? Дело в том, что эта час 
ее Мозга координирует практически все реакции организма, р. 
ДГУ аит на поддержание постоянства его внутренней среды ме о 
22127 оста Нейроны гипоталамуса реагируют на малейшие В сейчас все 
етсяй 20: “реды организма: температуры, состава крови и т.д. 6 а чтов 
рово ниё! чаще говорят не о гомеостазе, а о гомеокинезисе, так ” колебания 
дцебие о оРтанизме все время в определенных пределах и задач. Именно 
чивый разных показателей для выполнения тех или и 


ть бегать, отдыхать или 
ботой. О потребностях 
ющим влиянием 


п агодаря гипоталамусу мы можем себе позва 
| м ОДИТЬ НОЧЬ за срочной интеллектуальной Р 


лиру 
Пот, али мозга мы не Е и порестроит овоюдеятельность 
ТАҢ = де амуса организм сам автоматинаву ша кислорода, а сёрдч 
ом0® при бокра аНие Участится, чтобы увеличить пр ислород к Ра 


к 
ац т Идо е- чтобы Щи 9 
м: Из запасов в кровь поступит глюкоза» Ҹа 
бота щие зла ИИА или нервные клетки. т" 
ет реакциями адаптации. каких-то вредных. 
деятель Понятно, что если под влиянием арушается и регу 
Многих ОСТЬ гипоталамуса нарушается, то ие и на какие-т 
—  ПРоцессов, их координация. Реак | 


утренней среды, 
Т8 сзмерныни и рые т гипотал 
т некотоне жно счита амус Яв» 
еж бой антагонистами. Схематично мо ТЬ, ЧТО ча 
отся между со Са относится к стимулирующим активизацию мня 
ОК и е затрат энергии, а деятельность другой части Е А 
ІНКЦИЙ И увел оя и накоплению энергии в виде питательных Вещест 

о лирующих затраты энергии, больше в 
Есть данные, что клеток, стимулиру ОРОРОТИ И Зал. 
'ней части гипоталамуса (эрготропная зона), ак ? и. РУющих ако, 
номию энергии и отложение запасов питательных веществ, больше в пере, 
дней части (трофотропная зона). Центр сна находится, как считают, в пере. 
дней части гипоталамуса, абодрствования — в задней. 4 в зависимости от 
того, какие клетки больше пострадали от вредных воздействий, симптома. 
тика будет различной. 

Течение заболевания может быть постоянным (симптомы проявляются 
постоянно)‘ или в виде приступов (кризов). Реакции организма на нагрузки 
будут или недостаточными, или чрезмерными (как, например, ПОТЛИВОСТЬ 
у нашей читательницы). 


Причины нарушения функции гипоталамуса 


Почему может нарушаться функция гипоталамуса? Возможно, из-за гене- 
тической неустойчивости его функции. При больших нагрузках, физических 
или психических, или частых стрессорных ситуациях она нарушается. 
Кроме того, причиной нарушения функции гипоталамуса могут быть инфек- 
ции, при которых бывает интоксикация и иногда возникают энцефалиты — 
воспаления мозга, в том числе в гипоталамической его области. Любые 
другие интоксикации тоже могут провоцировать гипоталамический синд- 
ром (например, алкогольная интоксикация или вызванная инсектицидами). 

Причиной гипоталамического синдрома может быть травма или опу- 


центров или при патологии эндокринной системы — вторично, от пере* 
напряжения. 


При нарушении функции гипоталам 


клетки — трофотропные или эрготро 
таламическом синдроме могут бесп 


ства голода, жажды, сонливость (или, наоборот, бессонница), нарушен“ 


на какие-то потребности органи т 
а 


Какие тол» 
Бывают И б0, 
ективно при 
находят, винс 


Постановка. 


В каких же сл 
гноз ставят, є 
Гического из 
Гормонально! 


Ма на нагрузки 
"ер, потливость 


«но, Из-за гене- 
ках, физических 
ча нарушается, 
гут быть инфек 
- энцефалит ащ 
›бласти. Люб 
мический СИНД 
інсектицидами! 


альН® у 
2ри шение ни 
товы ше 

нар” ост 


— ма состоит из двух отделов — импатического 
низ гипоталамическом синдроме обалансировани па 

А шаться: ость и 
Если при гипоталамическом синдроме 


Начинае 
еский компонент, то появятся таки т пр 


о 
е Симптомы — 


прибавка массы тела, обмороки, сонлив 

При преобладании симпатической 
бледная сухая кожа, некоторая изли 
сердцебиение, повышение артериал 
ность, беспокойство, трудности с зап 
вышение чувствительности к солнечн 
дражителям. 

Но встречаются и смешанные варианты, У о 
одних реакциях может преобладать парасимп 
гих — симпатический. 

Какие только неприятности не приносит гип 
Бывают и боли в сердце, и аритмии, ощущающиеся как перебои. (Но объ- 
ективно при обследовании серьезных изменений внутренних органов не 
находят, виновато плохое «руководство», мешающее им работать.) 


, 
ость, слабость 


иннервации будут наблю ы 
Шняя выпуклость глазных ве 
ЬНОГО давления, запоры, трек 

оминанием и Сосредоточением о 
ому облучению, ШУмуи другим ра 


ДноГО И того же пациента в 
атический компонент, в дру- 


оталамический синдром! 


Постановка диагноза 


И 


Вкаких же случаях подозревают гипоталамический синдром? Такой диа- 
ноз ставят, если у пациента, кроме вегето-сосудистой дистонии (патоло- 
Гического изменения уровня артериального давления), есть нарушения 
гормонального статуса (менструальных циклов у женщин, функции щито- 
ВИидной железы), нарушения жирового обмена (значительное уменьшение 
ИЛИ увеличение массы тела), теплорегуляции, потоотделения, ри 
влечения, раннее поседение или облысение, беспричинные кровоподтеки, 
Гипер- или депигментация кожи, нарушение снаи бодротаоса иш к 

Даже в формулировке диагноза у специалистов разных НШ ани сай? 

занимающихся этой проблемой, есть расхождения: в. ЕЕ. са 

час диагноз «гипоталамический синдром» вообще не севар ме. 

= 10:сосудистая дистония» как основное нарушение, а затән на- 

00тальные выявленные симптомы по степени их и аниа специа- 

Рушение тер обмена: уа 

ЛИСТЫ такой второе м , 

Гето 


морегуляции, нарушение жирового 


на 
диагноз все-таки ставят — правда, 
"Дистонии, 


Лечение 


Ле з 
ат омом (в 
Щих пациента с гипоталамическимісиндр 


ОГИ 

в росс ПТОМОВ) иіневропатологи, и Эндокр инод именн 

м Сии есть и Узкие специалисты, занимаю | 
0 Вегетологи, поскольку главным а 

рома является вегето-сосудиста 


Ы 
чении вегетативный тонус (данны 


имптомати 
истония, 
п. О 


активность и вегетативное обеспечение деятельности (адекватное 
ций на нагрузки). В частности, есть известная московская научная, коло 
А.М.Вейна. Существуют специальные центры, где вегетологи консуль» 
ют, обследуют и оказывают помощь. К сожалению, вегетологов 
а их помощь часто платная. ри Ека 
ная помощь пациентам с подобной патол тя 

иен БОЛИ И ВЕГЕТАТИВНЫХ РАССТРОЙСТВ 
нинградский проспект, д.26, корп. 2, тел.: 933-45-25). Кроме того, в Моск. 
ве существует ГОРОДСКОЙ ВЕГЕТОЛОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТРна базе ГКБ №3 
(ул. Стромынка, 7, тел:: 268-87-54). 

Лечение зависит от предполагаемых причин нарушения Функции гипо. 
таламуса и ведущих нарушений в деятельности организма, степени ИХВЫ- Вы оё 


пока, мало 


раженности. Оно очень индивидуально, поэтому заочно я Могу дать лиц долго 
общее представление о терапии гипоталамического синдрома. звоно 

+ Если это инфекция, вначале назначают короткий курс антимикробных разми 
препаратов. Вообще, очаги хронической инфекции нельзя запускать, Если наш п 
в организме «тлеет» какой-то воспалительный процесс (лор-заболевания у ком! 
или воспаления в мочеполовой системе и т.п.), его надо обязательно ле- Предл 
ЧИТЬ. осанки 

• Если была черепно-мозговая травма, то, чтобы снять отек, могут на- Упр: 
значить мочегонные препараты. р 9 верен 

$ Интоксикации снимают дезинтоксикационной терапией. 

• При необходимости назначают препараты для восстановления нор- правук 
мального артериального давления. При высокой метеочувствительности СБ 
считается, что помогает стугерон. Удержи 

• Применяют витамины группы В, АТФ, кокарбоксилазу. По показани“ Постар 

оры: глутаминовую кислоту, аминолон цере- дальше 


а. Для сохранения хорошего Е 
М сна, труда (умственного и @' 


льно питаться, Пе 
голя и курение. 


ТЬ отек, могут на. 


пией. 
становления нор- 
чувствительности 


азу. По показани- 
аминолон, цере- 
препараты алоз 


ий, повысить Е, 
рьоола ши 
ивание, Ма 
т 
Чтобы снят 


Ш ^ 


0 гй Коршунов, 


р" 


учитесь 


У КОШКИ 


Выобращали внимание, как грациоз 
долгого сна? Ее движения не только 
звоночника. Спина прогибается, рас 
разминаются. Неплохо бы и нам поуч 
наш позвоночник устает от непомерн 
у компьютера, застыв в неудобной 
Предлагаю освоить три упражнения, 
осанки, укрепить мышцы спины, сдела 


Упражнение 1. Встаньте на чет- 
вереньки. Поднимите и вытяните 
Правую’ руку:и левую ногу так, чтобы 
они были параллельно полу. Голову 
удерживайте в той же плоскости. 
Постарайтесь вытянуть как можно 
дальше вперед руку и как можно 


а. і 


Далы 
се Назад ногу, Задержитесь в 
веры о10жении На 15-20 секунд, 
ИТесь в исходное положе- 


в, азат 
ем 
Меняв повторите упражнение, 


Оложени 
У ражн е рук и ног 
Пенька 


ение 2. Стоя іна четве- 
’ Немного выгните спину, 


ебной гимнастики, 


минут ап 


— прямая 
будет держа 


цель которых — Достичь красивой 
ТЬ ПОЗВОНОЧНИК гибким. 


округляя ее. Левую руку расположи- 
те так, чтобы она образовала об- 
щую дугу со спиной. Колено правой 
ноги тяните к поднятой руке. 
Вернитесь в исходное положе- 
ние, а затем повторите упражнение, 
поменяв положение рук и ног 
Упражнение 3. Оставаясь начет- 
вереньках, выгните спину дугой, 
при этом подбородок тяните к гру- 
ди. Упражнение помогает растяги- 
вать шейный отдел позвоночника. 
Все упражнения повторите по 10 


а 
ядка заним , 
Эта зар в льзу приносит в теч 


ться года! 
са 


в редакцию звонили 
и писали читатели, 
недоумевающие по 
поводу того, что за- 
казы на БАД «Поли- 
Фит-М», о которой 
журнал рассказал 
во втором номере 
этого года, почему- 
то не принимаются. 
Неужели этот заме- 
чательный продукт, 
давно зарекомендо- 
вавший себя в ком- 
плексной терапии 
многих недугов, уже 
не выпускается? Мо- 
жем успокоить же- 
лающих использо- 
вать «Полифит-М»: 
все задержки были 
связаны с чисто ор- 
ганизационными мо- 
ментами, а именно 
= небольшим пере- 
рывом в производ- 
стве на период госу- 
арственной пере- 


В последние месяцы 


за п 

логи 

пере 

гут В 

вать 

Почему помидоры стали «каменными» ном} 

В последние годы покупка овощей и фруктов, По 

будь то в супермаркете или на рынке, приносит есть: 
нам сплошные разочарования. Красивые, яркие актив 
помидоры оказываются твердыми, с жесткими чески 
прожилками, крупная красная клубника — без- спищ 
вкусной или кислой, нежно-оранжевые абрикосы лают 
— травянистыми. Эти почти «искусственные» те пр. 
плоды, либо выращенные на тепличных почвах, Фицит 
либо снятые задолго до созревания (для удоб- аиме: 
ства транспортировки), не имеют не только при- Ле вит: 
сущего им вкуса, но и запаха. А сколько же цен- ные жу 
ных питательных веществ в них содержится? Яв- Нераль 
но меньше, чем было определено природой. На Кальци 
пример, испокон века считалось, что ежедневное Реко 
употребление двух яблок в день надежно предох- сомнер 
раняет от железодефицитной анемии. А сегодня, активну 
Как выясняется, и килограмм яблок не обеспечи: лам 
вает суточной нормы железа, особенно если п0- Месото 
требность в нем возрастает. Не случайно на пб боть Е 
следней медицинской конференции по пробле тт 
мам репродуктивного здоровья женщин В обоа 
констатировали, что 41,7% беременных страда: нь 
ютанемией, которая нередко влечет за собойн& бак 
рушения развития плода и сложности при о 18 ере. 
Этутему я затронула в беседе с профессоро Хесе 


НИИ эпидемиологии и вирусологии имени р 
ГН.Г абричевского, автором учебников по Ф 
циональному питанию Б.А. Шендеровым. 

— Увы, из более чем двадцати тыс 


НЫх веществ, необходимых человеч 


НКе, Принт 
рования: Красивые, Яро 


ся твердыми, с жести 
красная клубника — 6 
‚жно-оранжевыеабрию 
л почти «искусственные 
ные на тепличных почва» 
10 созревания (д1 ГА 
‚ не имеют не толис 
запаха. А скольож* а 
содержит о. 

тв В НИХ тї 
ено ПОЛА нові 
о" 


изму ДЛЯ нормальной жизнедея- 
тельности; мы не получаем и поло- 
вины, — сказал он. — Во-первых, 
сегодня в результате многолетнего 
сельскохозяйственного использо- 
вания оскудели почвы и выращива- 
емые на них плоды уже не соответ- 
ствуют по содержанию витаминов и 
минеральных веществ принятым 
нормам. Во-вторых, биологическая 
ценность продуктов снижается из- 
заприменения современных техно- 
логий хранения, транспортировки и 
переработки. 

— Где же выход? Ведь не все мо- 
гут в больших количествах выращи- 
вать овощи и фрукты на своем дач- 
ном участке... 

По словам профессора, выход 
есть: для восполнения биологически 
активных веществ можно системати- 
чески употреблять их дополнительно 
спищей в виде БАДов, что давно де- 
лают во всем мире. Особенно важны 
те продукты, которые содержат де- 
фицитные для россиян компоненты, 
аименно: антиоксиданты (в том чис- 
левитамины Си Е), полиненасыщен- 
ные жирные кислоты, некоторые ми- 
Неральные вещества -прежде всего 
кальций, железо, йод. 

Рекомендация не нова, но многие с 
сомнением относятся к биологически 
активным добавкам, считают их раз- 
Рекламированными «пустышкам». 
Некоторый резон в таких сомнениях 
ге не случайно нашим законода- 
о, недавно были ужесточены 

ания к качеству биологически 
п добавок и их рекламе. Ноте 
еререг, которые успешно прошли 
хесту рацию в новых, более 
Вия могут считаться 
и продуктами. р 
тверду, «Полифит-М» вновь под 
спос е вое значение как БАД, 
Дейнеко обогатить питание лю- 

орыми жизненно важны 


Известно, что о 
сильные антиокси, 


ные за разнообразную окраску расте- 
ний (они объединены общим назва- 
нием «витамин Р»), содержатся преж- 
де всего в свежих овощах и фруктах. 
Откуда же они берутся в бальзаме ь 
«Полифит-М» — продукте переработ- в 
ки лекарственныхтрав? Оказывается, | 
используемые для’ его изготовления | 
соки и масла череды, шиповника, со- 
лодки, подорожника, ромашки, грец- 
кого ореха, зверобоя, тысячелистни- 
ка, крапивы и многих других целеб- 
ных растений, которые выросли в 
экологически чистых предгорьях Кав- 
каза, содержат сильнейшие биофла- р 
воноиды. Они оказывают противо- З 
воспалительное, успокаивающее, 
желчегонное и кровоостанавливаю- 
щее действие, стимулируют функцию 
кишечника, способствуют снижению 
холестерина, сахара крови. Благодаз 
ря уникальной технологии многосту= 
пенчатой ферментации, когда соки 
каждого растения много месяцев 
прогреваются и созревают сначала 
отдельно, а затем в соединении 4 
другими компонентами, все биологи" 
чески активные вещества т 
потерь переходят в получаемую 
роэмульсию. Причем в 7 
торая легко усваивается пи 
тельным трактом и сре ў 
ется вкровяное русло. 
Самые сильные из 5 
дов, катехины и 
бождают орган 
1 К 
лестерина итем 


иофлавоноиды — 
данты, ответ; 


Е | бозу для сосудов исердца. Их упот- 

° ребление активизирует работу моз- 
га, помогает при гипертонической 
болезни, ИБС, стенокардии, атеро- 
склерозе, аллергиях. Есть данные, 
что кахетиныи кверцетиннейтрали- 
зуют свободные радикалы лучше, 
чем даже «главные» антиоксиданты 
— витамины Си Е, 


Какие масла нужны организму? 


Второй класс ценных компонентов 
«Полифита-М» — полиненасыщен- 
ные жирные кислоты. Проблема де- 
фицита этих веществ в питании 
россиян на фоне избыточного по- 
требления ими животных жиров и 
рафинированного подсолнечного 
масла, стоит весьма остро. 

Как известно, липиды (жиры) важ- 
ны для созревания и обновления 
клеток костей, волос, мыши, для 
поддержания иммунитета и синтеза 
гормонов, поддерживающих нор- 
мальный обмен веществ и функции 
нервной системы. В то же время у 
многих людей нарушается липид- 
ный обмен, в том числе холестери- 
новый, и тогда вместо «хорошего» 
холестерина (липопротеидов высо- 
кой плотности), необходимого для 
осуществления многих функций ор- 
ганизма, повышается уровень «пло- 
хопо» (липопротеидов низкой плот- 
ности). Он откладывается в виде 
бляшек на кровеносных сосудах, 
что является признаком Одной из 
самых распространенных болезней 
цивилизации — атеросклероза, ве- 
дущего к тяжелым сердечно-сосу- 


линолевая и линоленовая Я 
рот препятствуют образовану; 7% 
лестериновых бляшек на оар 
сосудов и даже снижают вос Е 
ние и повреждение клеток 


Й Вызван. 1 
ное неправильным сокак иеа „ен 
ществ и болезнями. Собствен ГЩ 
это делают не сами жирные киба а 
ты, а образуемые из них Особые ные! 
гормоны, называемые Эйкозанои. 8! 
дами. В последнее время Ученые кил“ 
говорят об особой роли этих гормо- рт” 
нов в поддержании здоровья и реб 
предупреждении раннего старения, 0 ва 
Считается, что они регулируют кро- весьм 
вяное давление, стимулируют ра- такка 
боту нервной системы и ВЛИЯЮТ на Что 
баланс других гормонов, ходИћ 

Главными источниками ненасы- Щенні 
щенных жирных кислот омега 3, морь 
омега-6 и омега-9 являются жиры, самая 
содержащиеся в жирных сортах ных К 
морской рыбы, а также в льняном, техни: 
подсолнечном, кукурузном, оливко- ситуа! 
вом, рапсовом и других раститель- ПЕНИЕ 
ных маслах. Для того чтобы излино- актив 
левой и линоленовой кислот выра- масла 
батывался весь спектр гормонов, свою 
необходимо сбалансированное по- ант 
требление всех омега-жиров. Р. ДОК 

Что же потребляем мы? Как прави“ Ве 
ло, подсолнечное и отчасти кукуруз" При, Г 
ное масла — источники жирных кисе хл пр 
лот омега-6, реже — оливковое Мас, зи Оди 
ло (омега-9). В итоге в нашем орга" ия 
низме возникает перекос в вырабо": ли Что 
ке эйкозаноидов одного типа = 800 коле 
новном, тех, которые способствуют НЫ 101 
сужению кровеносных сосудов И мз т 
просвета бронхов, а также повыше дь МИ 
нию кровяного давления. ИХ мани 
партнеры, продуцируемые из ЖИ уо) 
омега-3 (рыбий жир и льняное? ие ог ЦИ 


ло) и ответственные за расшир 
сосудов и снижение давления 
шем рационе отсутствуют. 
Другая неприятность тат) 
преподносят масла, используе" 


точниками Нена. 
!Х кислот омеа 
а-9 являются Хи, 

в жирных сота 
а также в льняни 
‘укурузном, ол 
‚ других растит" 
гого чтобыиз/И" 
овой кислот 


Б” я приготовления пищи, с0- 
М" том, что они разрушаются 
т гревании выше 100 градусов, 
езультате образуются неестест- 
нные, не существующие в природе 
я окирные кислоты, которые, по 
И нию многих исследователей, яв- 
ляются вредными для клеток нашего 
организма. Кроме того, все назван- 
ные масла, а значит, и содержащие- 
сявних полиненасыщенные жирные 
кислоты, при хранении могут «ста- 
реть» и окисляться, что делает их по- 
требление также вредным. Особен- 
но важно соблюдать сроки хранения 
весьма полезного льняного масла, 
так как оно быстро окисляется. 

Что же делать, где же найти необ- 
ходимые организму полиненасы- 
щенные жирные кислоты при том, 
ЧТО рыба для нашего населения — не 
самая любимаяеда? По мнению уче- 
ных Кубанского государственного 
технического университета, спасти 
ситуацию может регулярное потреб- 
ление концентратов биологически 
активных веществ растительного 
масла, которые хорошо сохраняют 
свою структуру за счет природных 
антиоксидантов. Такие концентраты 
— основа бальзама «Полифит-М». 
Все, кто им пользуется, знают: даже 
при продолжительном хранении вне 
холодильника эта масляная компо- 
зиция не окисляется и не прогорка- 
ет, Что же входит в нее? Линолевая, 
линоленовая и олеиновая жирные 
кислоты, жирорастворимые витами- 
ны (в том:числе эргокальциферол — 
витамин 22, участвующий в регули: 
рований фосфорно кальциено о" 
мена), а также рефои и фи 
ЮЩИЕ И расте- 
тогормоны, ПОЗЕ ниям того же Ку- 
ний. Пе наличие 
банского Универ МУР свысо- 
всех этих вашег пользовать, «Поли: 


различных аллергий; 


полнеет таео ило Оода 

зама «Полифит-М» 
в комплексной терапии различных 
заболеваний. Врачи нескольких 
волгоградских клиник, например, 
констатировали восстановление 
иммунной системы и эндокринных 
желез после приема «Полифита- 
М», что, в свою очередь, активизи- 
ровало процессы обмена веществ, 
работу желудочно-кишечного трак- 
та, сердца, сосудов, печени, почек, 
кожи и других органов. 


Щит для щитовидной железы 


Не менее важно, что в ходе испыта- 
ний в бальзаме «Полифит-М» не- 
ожиданно для самих создателей об- 
наружился высокий уровень йода. 

О том, что на всей территории 
России в той или иной степени от- 
мечен дефицит этого микроэлемен- 
та, причем во всех группах населез 
ния, говорится немало. Дело в том, 
что в нашей стране существует при- 
родный недостаток йода в воде и 
почве, что’ служит, соответственно, 
причиной низкого его содержания в 
продуктах питания. р 

А ведь йод — химический элемент, 
который входит в состав гормонов, 
регулирующих важные биохимичес- 
кие процессы в организме, Прежде 
всего, йодсодержащие гормоны щи 
товидной железы определяют спо- 
собность женщин к вынашивани 
плода и рождению здорового, 


в нашей стране, как свидетельству- 
ют данные Научного центра охраны 
здоровья детей РАМН, из-за недо- 
статкайода болеетрети родившихся 
младенцев отстают в развитии. В йо- 
додефицитных регионах у детей в 
два раза чаще встречается умствен- 
ная отсталость, школьники больше 
болеют, хуже учатся. Среди взрос- 
лых до 80% страдают заболевания- 
ми щитовидной железы, что влечет 
за собой нарушение и других функ- 
ций организма. 

Источниками йода, как известно, 
могут служить морская рыба, кревет- 
ки, кальмары, морская капуста и дру- 
гие морепродукты, но только в том 
случае, если употреблять их ежед- 
невно и в больших количествах. Такой 
рацион непривычен для русского че- 
ловека, да и не всем он по карману. 
Крометого, организму не безразлич- 
но, в какой форме поступает в него 
йод. Если судить по тому, что основ- 
ным источником этого микроэлемен- 
та для всех млекопитающих является 
обычная для них растительная и жи- 

вотная пища, где йод находится в так 
называемой органической форме 

(другими словами, химически связан 

с белками или липидами), то именно 

такие соединения следует признать 

оптимальными и для нашего орга- 

низма. Кстати, в ежедневном рацио- 

не обитателей «страны долгожите- 

лей» Японии, насыщенном рыбой и 

морепродуктами, очень высоко со- 

держание органического йода. По- 


(см. «Будь здоров!» № 5, 2006 П) 
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этому специалисты, не умаляя , 
инств многочисленных препарат, 
содержащих неорганические. 
нения йода (например, морско ДИ- 
йодированной соли), Наиболее 
фективными считаютте йодс Дерк, 
щие добавки, которые созданы на Ў, 
нове масел и экстрактов Растений 
Они физиологичны, хорошо Убваив. 
ются, не дают побочных Эффектов и 
потому смело могут Употребляться и 
взрослыми, и детьми. Бальзам «По. 
лифит-М» — именно такое Средство, 

Таким образом, не являясь лекар- 
ством, биологически активная д0- 
бавка к пище «Полифит-М» Служит 
хорошим дополнительным источни. 
ком микроэлемента йода, полине. 
насыщенных жирных кислот, анти. 
оксидантов-биофлавоноидов, вита: 
минов Е, 02, К. 

Для внутреннего потребления 
взрослым и детям от 14 лет реко- 
мендуется принимать по 1 чайной 
ложке «Полифита-М» 3 раза в день 
во время еды. По расчетам экспер- 
тов, такая дозировка обеспечивает 
суточную потребность йода на все 
100%, полиненасыщенных жирных 
кислот — на 80%, биофлавоноидов 
— на 30%, витаминов 22 и К — #8 
90%, витамина Е — на 45%. 

«Полифит-М» — этоещеипрекрас 
ное наружное средство. Он быстрой 
эффективно лечит ожоги, Нарва! 
высыпания на коже. Даже экзема и 
нейродермит, судя по отзывам, по 
ходят за несколько дней. 


Вопросы о приобретении «Полифита-М», а также БАД «Энерголамі 

и фильтра «Нерокс» (№3 и 6,2006 п 
Можно задавать по телефонам: 

5 Москве: (495) 491-75-09; 744-46-75; 504-6713: 510-93-36: Е" 


ные представители 9 
99.23.3.У4624:5:06 от25 052 
+ 4 


уникал 
возмо) 
челове 
органи 
приезж 


© потребления 
от 14 лет рее 
ть по 1 чайни 
1» 3 раза відер 
счетам экспё 
а обеспечив! 


Вконце июля 
вредакцию 
позвонили из 
Представительства 
русскоязычного 


издания «Книги 


рекордов Гиннесса»: 


«Если вас 
интересует тема 
уникальных 
возможностей 
человеческого 
организма, 
приезжайте 
вподмосковный 
санаторий 
«Валуево». 
Хабаровчанин 
Владимир Пинчук 
собирается ставить 
здесь мировой 
рекорд 

в номинации: 
30-часовой пеший 
марафон без пищи, 
воды и отдыха». 


е все-таки бывают совладан) 
ом человеке, которому п 

ем номере нашего 
м, что в свои 


Удивительнь 
Речь шла о том сам 


священа статья В предыдущ 


ал он нас те 
заинтересов 
Иа рекрасную физич 


мо! 
муи отменное здоровье спо 


зических нагрузо 
димир Пинчук Со 
походов (около 900 
крошки, А нескольк 
же без питья. 


км3 
о дней мо 


Можлунироднов Пгонтото 
ДОВ и достижений Тоже авину 00" 
СОПАЛОбЫ ТАКИМ мастан 
подходом к озлороплению дро Ми 
ма, Рекорды «голодных» пеших С 
роходов и даже восхождений Уста. 
навливались и до Пинчука, Но что. 
бы бөз капли воды! Такая ПОПЫТКА 
совершается впервые, 

Итак, место события 
рий «Валуево», Здесь 27 июля в |1 
часов утра на дорожка пешеходио. 
го терренкура стартовал Владимир 
Пинчук 

Перед стартом я успел спросить 
Владимира Федоровича, как Он го. 
говился к марафону. Оказалось, в 

последние дни никаких суровых по- 

НЕРОН Ады ода стов не было он придерживался в 

3-й час пути. основном белковой диеты, В день 

Ласковое солнце, сил — хоть отбавляй марафона с утра съел немного ку. 

риного мяса, свежий ог урец, кура- 

гу, выпил стакан чая, По его словам, 

организм, за семь лет привыкшийк 

дозированному голоданию, подго- 

говлен к любым, самым неожидан- 
ным наг рузкам. 

Перед стартом Владимир Федоро- 
вич настраивал себя психологичес- 
ки. Но на маршруте напряжение все 
равно ощущалось — сказывались и 
естественная усталость, и жажда. А 
кроме того, подвела погода — ночью 
начался ливень, Сам дождь Влади- 
миру не помеха — емуи раньше при“ 
ходилось долго шлепать под д0“ 
ждем. Но тут случилось непредви 
денное, В момент старта стояла пре 
красная погода, и он отправился 8 
путь в легких летних сандалиях. АКО" 
гда они намокли; кожа на ступнях 
стерлась до крови. Пришлось рук 
водителю Международного агар 
Ства рекордов и достижений г 
28-й час ЕР вирщук, контроливбза иии 
т Дождливое утро, марафона, организовать быб е 
60 Олько что пришлось сменить обувь Смену обуви, так что дальше ПИН 

Шел уже в кроссовках, 


санато. 


съел Ттр, 
жий огурец, кура. 
ая. По его словам, 
> лет привыкшийк 
олоданию, подго: 
самым неожидан: 


ладимир Федор 
бя психологи 
> напряжен® А 
вали 
26 сказа аА 
ость, И 0 


30-й час пути. Финиш под дождем. Рекорд установлен! 


За 30 часов пути он одолел 146 км 
500 м, совсем немного не дотянув до 
объявленных 150 км. Он планировал 
ть двойной рекорд — не 
рд на выносливость (30 часов 
Е з пищи, воды и отдыха), но и 
МД Зы пешего перехода. Ре- 

скорость он наверняка по- 


димира на последнем километре. 
Как показала медицинская про- 
верка, состояние организма’ экс- 
тремала после бессонного 30-часо= 
вого хождения не изменилось — И 
артериальное давление, и анализы 

крови были в норме. 
Фото и текст Сергея Яраева 


ставит в следующих 
Попытках, а испытание 
На выносливость про- 
Шло успешно: в Книгу 
рекордов Гиннесса 
внесено имя Влади- 
Мира Пинчука как че- 
ловека, совершивше- 
ГО «самый безводный 
марафон в мире». 

Это событие с вос- 
торгом восприняли 
многочисленные бо- 
лельщики из отдыха- 
ющих и сотрудников 
санатория, которые 
сопровождали Вла- 


> 


95-летний спринтер 


олидный возраст — спорту 
не помеха. Обладателем ми- 
рового рекорда в беге на 100 
метров «среди дедушек» стал 95- 
летний японец. В ходе соревнова- 


ний, которые прошли в Стране вос- 
ходящего солнца, почтенный 
старец преодолел дистанцию, за 
22,04 секунды — это наивысшее 
‘достижение среди спринтеров в 
зЗРасте от 95 до 99 Лет. К сожале- 

_ Вию, бежать спортсмену пришлось 
ИБ очку, поскольку соперников 

© не нашлось, В итоге он на 
ды улучшил Рекорд, при- 


_ Без подробностей 


ра 


Е оф 
надлежавший заочному. Соперник, Е Ж 
из Австралии. И. 

Единственное, что омрачило ра- 0 нен 
дость спринтера, — это ДОЖДЬ ко. а л 
торый начался сразу после старта, ер! 
Уже потом бегун признался что Бе 
больше всего боялся «ударить ли, Е 
цом в грязь», причем в прямом сва Ё 
смысле этого слова. Уходя с бегох гатыХ Я 
вой дорожки, самый старый в мире ми, кар 
спортсмен поблагодарил болель- и други 
щиков за поддержку и пообещал» гатами 
продолжать работать над своей «из 
спортивной формой, насколько по- промеж) 
зволят силы. Шают по 

8 связ! 

Пора брать пример ых 
с медведей Я 
олгое время считалось (дай (ето г 
считается до сих пор), что 10протеу 
атеросклероз необратим и, “ТЬ «ПЛС 


стало быть, неизлечим. Для под: 
тверждения этого в медицинских 
академиях студентам даже предла: 
гается раздробить атеросклероти 
ческую бляшку молотком... Но к 
риканские ученые считают, что Уч х 
ловека все-таки есть шанс реа 
тормозить патологический проц 
На эту мысль их навели... меда 
Медведи, как известно, и 
впадают в спячку и полностью г 
ходят на питание из собстве 
запасов. В кровь из депо по 
большое количество жире 
лот, при этом уровень общег 0 
стерина у них в этот период 
чивается и начинает п 
максимально допустимый! 


арил болель- 
Г и пообещал 
гЬ над своей 
насколько по- 


Веди ежегодно зимой заболева- 
твтеросклерозом. Но зима прохо- 
ити ОТ их атеросклероза не оста- 
тсяи следа. 

Ученые провели тщательные ис- 
следования поведения медведей и 
пришли К следующим выводам: 

+ физическая активность в тече- 
ние 1-1,5 месяцев после зимней 
спячки возрастает у них в 70 раз по 
сравнению с другими сезонами года; 

Ф принципиально меняется и ха- 
рактер питания — начинается актив- 
ное потребление огромного количе- 
ства зелени, кореньев и цветов, бо- 
гатых клетчаткой, биофлавоноида- 
ми, каротиноидами, аскорбинатами 
и другими природными антиокси- 
дантами; 

Ф изменяется ритм питания — 
промежутки между едой не превы- 
шают полутора-двух часов. 

Всвязи с этим иначе начинает ра- 
СЕ 2708 внводящая система и 
— резко активизируются 
Функции рецепторов гепатоцитов 
ток печени), улавливающих ли- 
ротеиды низкой плотности, то 
Есть «плохой» холестерин. 


(Я 


В 3-4 раза. Получается, что 


Подсолнухи от СПИДа 


ри изучении микроскопичес- 
кого гриба эсегойта з@его- 
іогит, уничтожающего уро- 
жай подсолнухов, биологи заметили, 
что некоторые растениякнемунечув- 
ствительны. Как оказалось, они Сина 
тезируют, вчастности, особую кисло- 
ту, которая полностью подавляет раз- 
множение микроорганизмов. 
Немецкие ученые из университе- 
та Бонна обнаружили, что эта киб- 
лота останавливает размножение 
вируса ВИЧ. Таким образом, стало 
возможным появление абсолютно 
нового класса препаратов против 


СПИДа: 


олагаемого лекар" 
я этого культуру 


Мяту давно уже 
не встретишь ни 

на лугу, ни в лесу. 
Многие садоводы 
выращивают ее 

на своем огородном 
участке, хотя порой 
не догадываются, 
какими 
удивительными 

и полезными 
свойствами она 
обладает. 


ственно 

ФО 

стакану 

рению, т 

• м 

сборы, | 

лезни, г; 

Свое название мята получила по имени нимфы Сых заб 
Минты, согласно мифу превращенной в цветок Желчног 
Растение высоко ценилось еще в древнем Риме. нЯют ка} 
Мятной водой опрыскивали комнаты, столы На" ство, Их 
тирали листьями, чтобы создать у присутотвую: носе св 
щих хорошее настроение. Считалось, что его ЗА очного 
пах стимулирует работу головного мозга — о НЫ Ми ко 
денты в средние века во время занятий носил п; 
на голове венки из мяты. НИС" рекс, 

Культурный вид этого многолетнего трав? по: МЯТЫ (2 

того растения выведен в Англии в ХХІІ воа ть по ы 
этому мяту перечную иногда называют аа > % Мі 
ской. А поскольку мята оставляет во, ртудли, на“ Асто В 
ное ощущение холода, она имеет еще оли м ит 
звание — холодная. Растение обладает сив ней тает. 9) 
специфическим запахом из-за содержания, изт 


Д ор 
эфирного масла, главный компонент ко 


другие полезные для организма веще 


тани реа около 25 икора 
мяты, но для медицинских Целей 
до ько мята перечная. Стебель Уне 
107 тог. ино-фиолетовый, ЛИСТЬЯ — 
и зубчатым краем и острой верхушко 
кие, красно-фиолетовые, Расположены 
2 а ветвей в виде густых КОлосовидных со Ы 
Г Цветет растение с июня по сентябрь, к - 
тя мяты собирают во время 
оплую сухую погоду, когда сойдет ро 
Т вую половину дня. Сушат в тени, 
р рассыпая на ткани или бумаге тол 
(п За время сушки сырье надо неск 
осторожно ворошить, стараясь не поломать 
хрупкие листья. Лист считается ВЫСохшим, если 
онлегко растирается в порошок, а его черешок 
ломается с характерным треском. 


Долгова. 
И. Цветку 


Цветения В 
Са, лучше В 
ПОД наве- 
СТЫМ Сло- 
Олько раз 


Мятав медицине 


Мята перечная издавна применяется как лекар- 
ственное средство. 

$ Отвар мяты перечной, принимаемый по 
такану утром и вечером, способствует пищева- 
рению, придает коже лица здоровый вид. 

% Мята входит в ветрогонные сборы, а также 
боры, назначаемые при желчнокаменной! бо- 
лезни, Гепатите, холецистите, сердечно-сосуди- 
ЫХ заболеваниях. При заболеваниях печени и 
Хлчного пузыря настои и отвары мяты приме- 
НЯют как болеутоляющее и желчегонное сред- 
106, Их рекомендуют при тошноте, рвоте и 1 
6, связанных с воспалением желудочно-ки 
ото тракта, сопровождающихся болезнена 

Ми коликами и скоплением кишечных с 
реу Ри тошноте, изжоге, частой от 
МЯТЫ (с. (отсутствии аппетита) настойл мосе) 
тег с. Ложки залить 0,5 л кипятка втер 
ГЛотку втечение дня, пении 
РИ спастических колитах (ВОО 
о кишечника) и энетероколитах то по- 
ИСТоГО и тонкого кишечника) хор период 

Твар из мяты, заготовленной е тений: 
ИИ или в начале цветения и. стаках 
ку Измельченного сырья али бане, 
ка, настоять 30 минут на вод ст, лож" 
ез ар процедить и приниматьпо Рт 

Ые 2 часа, 


нимфы 
о имени 
т ой в ЦВЕТОК 


ПО 1/3 стаканаЗраза 
в день за 15-20 минуг — 
доеды. 4 


Чтобы приготовить 
настой, надо взять 

1 ч. ложку мяты. 
перечной, залить 
стаканом кипятка, 
заварить какчай и пить 
по 1/2 стакана/2-З раза, 
в день за 15 МИНУТДО 


2 


СД 


"Мята в кулинарии • При сахарном диабете для улучшен 


В свежем виде листья тельности поджелудочной железы показни Д8: 
и соцветия мяты — хо- смеси листьев мяты и корня одуванчика. т 
рошая приправа к ово- ложку измельченного корня одуванчика сме и | 
щам, мясным, рыбным с Зч. ложками листьев мяты и залить 1 Стакан ў т 
блюдам, их добавляют воды, кипятить 5-7 минут, настаивать под М а И 
в салаты, винегреты. кой 30 минут, процедить. Принимать по 1/4 тан вел 
Особенно широко кана 2-4 раза в день доеды. б и 
используется мята % При стенокардии настой мяты перечной 210 к 
в национальной кухне приготовленный в термосе, пить по 1/4 Стакана ТДА 
разных южных стран. 3-4 раза в день, особенно в сочетании со свежим ми 
В Грузии без мяты хо- соком картофеля. Для Р 
зяйки не готовят суп- % При ревматизме и невралгии смочить ткань вЯМ; Й 
харчо, а в Армении — настоем мяты и прикладывать к больному месту. 02000 
знаменитый суп с прос- Ф При головной боли прикладывать ко лбу 2х8 р: 
токвашей. истертые свежие листочки мяты. стакано 
Если вы заквашиваете $ При ранах, эрозии шейки матки измель- процед! 
капусту кочанами ченные свежие листья мяты залить 96%-ным помеши 
или четвертинками, спиртом в пропорции 1:10, настоять 5 суток, хомнате 
хорошо добавить туда профильтровать. Полученную вытяжку смешать наложит 
немного мяты. Она пополам с растительным маслом, выпарить Н0Й КИП: 
придаст соленьям сво- спирт на водяной бане и применять для лечения. Дрябл 
еобразный, приятный Ф При заложенном при простуде носе не- торячегс 
вкус. Кстати, такая сколько свежих листьев мяты положить в кипя- ГОТОВИТ 
капуста и хранится щую воду и дышать парами. (101 ст. 
дольше. Если в молоко Ф При микозах (грибковых заболеваниях) соем м 
бросить несколько пальцев ног на пораженную грибком кожу нало- ЖИТЬ к ) 
листочков, молоко жить свежую кашицу из листьев мяты перечной. Пресс. и 
не скисает в течение Повторять процедуру до исчезновения грибка. Раздр, 
нескольких дней. Ф Для полосканий рта при зубной боли И Химоҷу 
Это происходит благо- стоматите используется отвар из свежей и выбу* листу 
даря фитонцидам, шенной мяты. истн 
содержащимся в мяте Мята — растение удивительное и очень полезз Футог 4 
перечной. ное. Фармацевтическая промышленность выпу" мо оГ 
скает целый ряд препаратов, в состав которых ут 
входит настойка мяты и ментол. Это валидол: Т М) 
капли Зеленина, валокордин, корвалол, мент" АЫ 
ловый карандаш (используемый при мигрени), ано Дн 
бальзам «Золотая звезда». Ум 


Но при всех своих достоинствах препараты рэ 
ты имеют и противопоказания — они не реком 
дуются при выраженной артериальной ГПО" 
зии (низком артериальном давлении). Резкий 2 


для ингаляции, могут спровоцировать бр 
спазм. При передозировке сердечных к 

можно усиление болей в сердце. По: 
знать свой организм и во всем соблюдё 


ЫТяжкУ, смешать 
лом, выпариь 
ЯТЬ для лечения 
студе носе № 
ОЛОЖИТЬ В КИП 


заболевания" 
о: 

. ожу Нало 
кОм К Й 


тавкосметологии 
хой кожи очень полезна такая маска из мя- 
сухую траву растереть в порошок (Можно 
нолоть В кофемолке). 2 ст. ложки порошка за- 
литьтаким количеством воды, чтобы получилась 
зшицеобразная масса. Подогреть ее до 40-50 
градусов и нанести на очищенное лицо, Сверху 
накрыть мягкой тканью с прорезями для глаз, но- 
саирта. На закрытые глаза положить смоченные 
втеплом чае ватные тампоны. Полежать так 15- 
20 минут, затем смыть маску теплой водой. 

Для нежной сухой кожи, склонной к раздраже- 
ниям, подойдет маска из смеси мяты перечной, 
подорожника и цветков ромашки аптечной, взя- 
тыхвіравных частях. 1 ст. ложку смеси заварить 


стаканом крутого кипятка, настаивать полчаса, 
процедить. Снова нагреть до кипения, добавить, 
помешивая, 1 ч. ложку крахмала, охладить до 
комнатной температуры. Полученный «кисель» 
наложить на лицо. Через полчаса смыть холод- 
ной кипяченой водой. 

Дряблая кожа выглядит гораздо лучше после 
горячего травяного компресса. Настой для него 
Готовится из мяты перечной и липового цвета 
(по 1 ст ложке на стакан кипятка). Смочить на- 
Стоем мягкую салфетку, слегка отжать, прило- 
Жить к лицу. Остынет — сделайть новый ком- 
Пресс. И так — в течение 8-10 минут. 


Раздражение, воспаление кожи лица снимаюти которых ВХОДИТ НЬ. 
примочки из сухих трав. Смешать в равных час- Вот один игран оаа 
тях листья мяты и шалфея, травы хвоща и тысяг в 
челистника. 1 ст. ложку смеси заварить стаканом м в фарфо- 
Крутого кипятка, настаивать полчаса, процедить МЕ чайнике стаказ 
Смочить ватные тампоны и приложить к васп ном кипятка и настаих 
ленным местам на 15 минут. Такие примочки х вать как чай. 
рошо помогают и при Угрях. нипо- Мятуможной 

Холодным настоем мяты время от Роем 197 дляаромати 
лезно умываться тем, кому больше ОО и вялой обычного чана 
женщинам, и мужчинам. Для м. мер Бег 
кожи это хорошее тонизирующее аи пос- вахбм 


Теплым настоем мяты хорошо оп 

сухие ломкие волосы. р. 

цо кубиком льда иззамороженного нат ооо 
Можно протирать такой ЛЬДИНКОЙ И НОГИ: В 
‘быстро снимает усталость. Ограни 

дура но — если кровеносные капилл! 


9 ©) 
толко жены слишком близко к коже, 


Мята в кулинарии 


Приятны на вкус 
и полезны освежающие 
напитки, в состав 


Софья Бакалеева 
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РЕ 


Лет трид 


семья. 


Фраза «роды вдвоем», хоть это и 
устоявшееся выражение, все же 
звучит абсурдно, как, скажем 
«свадьба вдвоем». Родителями все- 
гла становятся двое. 

Женщины к своему материнству 
внутренне готовятся — лучше или 
хуже, но все без исключения. Им 
еще в детстве дарили кукольных 
пупсов. И даже у «поколения Барби» 
есть свои игрушечные малыши, ко- 
торых надо кормить и укладывать 
спать. Кроме того, женщины, физи- 
чески ошущая изменения своего те- 
ла и присутствие в нем другой, от- 
дельной жизни, ощущают зарожде- 
ние своего! материнства. И хотя это 
природное чувство заглушено, за- 
Терто цивилизацией, все же сила 
Женского родительского самосоз- 
нания несравнимо глубже мужского: 

А мальчиков общество никак не 
готовит к будущему отцовству: Оно 
Не позволяет им быть сентимен= 
тальными — то есть проявлять поз 
вышенную чувствительность. Для 
подавляющего числа мужчин весть 
0б их перерождении в отцов стано- 
вится ошеломляющей и обескура- 
живающей, даже если они честно 
ждали этого все девять месяцев. 

Можно ждать — и не быть гото- 
вым, ждать — и до конца не веритьв 
реальность ожидаемого, МУЖЧИНЕ 
именно «пережидают» беремен- 
ность жены. Они не видят для себя 
места в этом процессе, Самые за» 


цать назад женщины входили в р 
Оддом 
строгим режимом. Ни о каких посе еа 
ях 
знакомился со своим ребенком А не 
прив 


Софья Бакалеева из родительской школы «Драг 
оценность» 


считает, что именно в момент этого великого таи, 
нства рожд. 
ается 


‚ как в больницу 
м 

Огло`быть и речи 
ыписке, у 


ому. готовы. 


ботли 
пла 9 ой ханаа 
сировать свое не- 
участие внешними знаками внима- 
ния: стараются обеспечить буду- 
щей маме полноценное питание, 
достаточный сон, свежий воздух, 
хорошее медицинское обслужива- 
ние, покой, комфорт. Но беремен- 
ность — это важнейшая стадия в 
процессе рождения родителей, 
здесь важнее всего атмосфера, на- 
строй и духовная работа. 

На Нюрнбергском процессе был 
представлен рапорт одной акушер- 
ки из концентрационного лагеря 
Освенцим-Бжезинка. Там были та- 
кие слова: «Количество принятых 
мной родов превышало 3000. Не- 
смотря на невыносимую грязь, чер" 
вей, крыс, инфекционные болезни, 
отсутствие воды и другие ужасы, 
которые невозможно передать, там 
происходило что-то необыкновен- 
ное. Однажды эсэсовский врач при 
казал мне составить отчет © зараи 
ниях в процессе родов и смёр 

матерей и ново" 
что 


ве шенствованные кте 
ких универс Ц и 
таться та опа 

цитата Н 

ном лаге ед 


ожиданиям — рождались живыми, 
красивыми, пухленькими. Природа, 
противостоящая ненависти, сража- 
лась за свои права упорно, находя 
невидимые жизненные резервы». 

Выходит, отсутствие материаль- 
ного обеспечения, квалифициро- 
ванной медицинской помощи, даже 
хорошего физиологического обес- 
печения (питание, свежий воздух, 
полноценный сон и т.д.) — привели 
Не к краху, а к победе. Что же былоу 
Этих несчастных беременных, что 
позволило их детям полноценно 
развиваться и рождаться? Дух, са- 
мосознание, желание жить и жела- 
ние дать жизнь. 

Нет, я ни в коем случае не призы- 
ваю пренебречь физиологической 
стороной развития ребенка. Приве- 
денный факт — ситуация экстре- 
мальная, она за гранью нашей ре- 
альности. Но это — исторический 
урок, из которого можно сделать 
некоторые выводы. 

Часто говорят: «Беременные 
должны смотреть на все красивое». 
Но это лишь верхушка айсберга. В 
«красивом» есть гармония, есть 
равновесие и есть сила. Но чтобы 
сделать гармоничной саму бере- 
менность, женщина должна найти в 
себе точку равновесия. Вот тут как 
раз нужна твердая, прагматичная 
мужская рука. Как тончайший при- 
бор, он должен чувствовать все ко- 
лебания воздуха в семейной атмо- 
сфере, быть всегда рядом (хотя фи- 
зически можно находиться на раз- 
ных континентах), знать и чувство- 
вать, чем живет женщина, что ее 
беспокоит, очем она думает, что чи- 
тает, с кем общается. А кроме того, 
не надо забывать, что вы тоже часть 
этой окружающей среды. Так что 
стоит критическим взглядом оки- 
нуть себя и спросить, какую струю 
вы вносите в Эту атмосферу — со- 


зидательную или Разруии, 
Ведь это та Самая срела . 
растит и уже воспитываег ОТОрая 
ребенка. 

Если женщина в беремен и 
река, мужчина ев безе 7 = ‚1 
нация — сами роды, в котор м. Й по! 
щина, даже начисто лишенная Жен. С 
реннего слуха и интуиции, в т 
лучает возможность стать же, 
тальным источником, л у 


Ишенныџ „ма 
собственных желаний и воли „руки 


на мгновение становится чистым 2082. 
проводником божественной идеи 60 
без собственных амбиций и горды. пилы. | 
ни. Она отрекается от своего и И 


от всегдашней человеческой само- ха НИХ 
уверенности. Она сливается с бо- 
жьим промыслом. Нельзя сказать, 
что женщина послушна божествен Муж: 
ной воле — она сама и есть божест- 
венная воля в этот момент, 

Цель женщины в беременности и 
родах — раствориться в мире, при- 
близившись к его гармонии, а зада- 
ча мужчины — дать ей надежную 
опору. 

Что создает ощущение твердой 
основы под ногами? Не сошедшиес 
телеэкрана витамины, не новейшие 
подгузники и даже не собственный 
дом, а любовь, гармония, взаимо- 
уважение и взаимопонимание, чет* 
кие жизненные цели. Вот почва, ИЗ 
которой вырастают родители. В 
идеале она должна быть сформиро- 
вана еще до зачатия ребенка. НОИ 
во время беременности не п 
решить эти вопросы. 

И коль так глубоко, к истокам 008 
знания друг друга, проникнут 
ги, то ни о каком недоверии или 
более стеснении и речи быть нё № 

жет. Странно стесняться 06б жить 
тело, если не стесняешься обнаже 
перед этим человеком душу. Бо 2, 
предъявить мужу роды — знач д 


ТЬЗЯ сказать, 
а божествен- 
есть божест- 
ент, 

еменностии 
в мире, при- 
онии, а зада" 
й надежную 


шина теряет свой, образ (соци- 
ХИ остетический). Возможно, 
ЕН Я ма боится этого овоего естес- 
дио может, чувствует, что муж не 
і ов принять ее в первозданном ви- 
ов таком случае роды вдвоем мо- 

покалечить устоявшиеся, хотя и 
искусственные отношения. 

Таинство родов соединяет глав- 
ных Участников. Контакт родителей 
= максимальный: лицо в лицо, руки 
вруки, сердце к сердцу. Они будто 
снова сливаются, чтобы разделить 
боль на два тела и вдвое умножить 
силы. И та колоссальная энергия, 
энергия пола, которая выплеснется 
на них в родах, не разобьет их, она 
вдохнет женственность в женщину, 
мужественность — в мужчину. 

Муж в родах — свидетель и участ- 
ник Таинства. На его глазах во всей 


В великую тайну, 
для с 
и 

е мужского и жен- 
СКОГО, «ИНЬ» И «ян». Постигнув про- 
тивоположную половину, он займет 
подобающее ему место, чтобы вос- 
создать гармонию. 

Так сольются мужское и женское, 
без которого нет продолжения жиз- 
ни. Вот почему порою роды сравни- 
вают с актом любви, которым они 
по сути и являются и участником коз 
торого должны быть двачеловека — 
Они Она. 


Мама и папа 
вместе — родители. 
Рожая, они 
рождаются в новом. 
качестве. Как Иван- 
Царевич, окунаются 
в кипящий котел 
и выходят из него 
обновленными: 
Как это у него 
получилось? 
Ведь время нельзя 
повернуть вспять 
Ноонине 
повернул, а просто 


умери заново 
ся. И хотя 


Татьяна Шишова, 
кандидат педагогичеких наук, психолог 


ПРИХОДЯЩИЙ 


Лет сорок назад, ко- 
гда в советских га- 
зетах публиковались 
объявления о пред- 
стоящих разводах — 
представляете, 
мало их было! — 
уход отца 

из семьи для детей 
становился настоя- 
щей катастрофой. 
Соседи перешепты- 
вались, а кое-кто 

в минуту запальчи- 
вости мог бросить 
смертельно оскор- 
бительное: «Безот- 
цовщина!» Как будто 
ребенок был вино- 
ват в распаде се- 
мьи... Сейчас разво- 
дов столько, что на 
детей, остающихся 
без отцов, уже дав- 
но перестали пока- 
зывать пальцем. 

Но это не значит, 

что проблемы 

Не существует, 


4 


К 


хо Виктора Ахломова 


Пытайтесь сохранить семью м 


ма" к 
Каждому ребенку нужно, чтобы унего былии м 
ма, и папа, Если семья неполная, дети, м | 


если они внешне не выражают своих чуе % О 
ЭТОМУ поводу, на самом деле очень страдаю п № 

скольку вынуждены справляться со своими М 
реживаниями в одиночку, ; 0 д, 


т 
Ге] 
0 
2 
Е 
(с 
Е 
`В 
2, 


час это проявляется лишь на 
0 психолога. Мама 
льтации У 

ать, ТО УХОД Отца оста- 
жет равнодушным, что он про 
07 а не вспоминает, но на самом 
Е ото не так. Отвечая на психо- 
логические тесты или, например, 

исуя картинку, мальчик обяза- 
тельно изобразит рядом с собой 
папу, хотя ТоТ уже давно живет в 
новой семье и сына не навещает; 
Мамы порой даже и не догадыва- 
ются, насколько дети скучают по 
отцу: 

Дочь моей знакомой не помнила 
отца, поскольку он оставил семью, 
когдаей был всего год, и никогда не 
расспрашивала о нем. Но однажды 
в детском саду вдруг заплакала и 
закричала: «Мой папа за мной при- 
дет! Онменя не бросил!» А немного 
повзрослев, дочь призналась, что в 
садике отчаянно завидовала дру- 
гим детям, за которыми по вечерам 
приходили отцы, но молчала, пото- 
Мучто боялась огорчить маму. Дети 
вообще очень чутко улавливают на- 
строение взрослых, их интуиция по- 
рой просто поражает. 

Помню, однажды мне довелось 
Участвовать в телевизионной про- 
Грамме, посвященной этой слож- 
Ной и болезненной проблеме. Ге- 
роиней передачи была мать-оди- 
Ночка, которая утверждала, что ее 
дочери «такой отец не нужен» и ЧТО 
они прекрасно без него обходятся. 
Среди приглашенных была извест- 
ная актриса Майя Булгакова. Она 
внимательно слушала споры геро- 
ини с разными людьми, находящи: 
мися в зале, а потом, обращаясь к 
зрителям, сказала: «Я считаю, ЧТО 
супругам надо бороться до конца, 
пытаясь сохранить семью; Повер 
те, даже самый хороший, но чужо 

е может дать ребенку тоғ 


ловекн Е 
РЕ что дастіему. родной отец», — 
, 


р “4 АИ а 


ТИ 

А подсознательно усваивают м 
дели общения в семье и ное 
К противоположному полу, А 


Вс 

перед аА 

алона мужского 
поведения в быту, Воспитываясь в 
женской среде, они улавливают 
женский тип реагирования на мно- 
гие жизненные ситуации и затем, 
став мужем и отцом, ведут себя 
«по-женски». 

Ко мне на консультацию приходит 
немало девушек, которые жалуются 
на молодых людей — почти не уха- 
живают, ждут, чтобы девушка сама 
принимала решения и проявляла 
инициативу. Юноша без инициати= 
вы и в дальнейшем не сможет про- 
являть во взаимоотношениях © дюз 
бимой мужских качеств — волю, ре- 
шимость, смелость. ИХ отношения, 
скорее всего, либо: расстроятся, 
либо такой юноша быстро превра- 


тится в «подкаблучника». 
У девочки, воспитывающейся в 


й семье, положение не 
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Зачем нужен 
«приходящий папа»? 


«Да что он может дать ребенку?!» — 
Нередко в сердцах восклицают мате- 
ри. И начинают перечислять недо- 
статки человека, который, как им те- 
перь кажется, только по недоразуме- 
Нию стал отцом их сына или дочери. 

Самые распространенные пре- 
тензии к отцам: 

Ф эгоист, приходит, когда ему 
Захочется, а подчас исчезает на 
полгода и только травмирует ре- 
бенка; 

Ф ребенка не воспитывает, а 
только балует, во всем ему потакая, 
ограничивается только играми; 

$ его визиты, подарки и прочее 
— одна показуха; 

Ф не думает о ребенке, напри- 
мер во время прогулки может его 
простудить, недосмотреть — и ре- 
бенок получит травму. 

Во многом такие обвинения спра- 
ведливы. Но что бросается в глаза, 
когда начинаешь в них разбираться? 
Прежде всего — обида женщины на 
мужчину. Отсюда и чисто женский 
взгляд на происходящее, в котором 
не учтены желания ребенка. А надо 
посмотреть на ситуацию с его «ко- 
локольни» и попытаться понять, что 
в данный момент важно для самого 
ребенка. Ведь речь-то идет о его 
благе, 

Самое страшное для маленького 
человека — это сознание того, что 
его забыли, разлюбили, бросили. И 
будучи не в состоянии понять моти- 
вов, которые движут взрослыми, 
малыш трактует случившееся по- 
своему. Раз папа ушел из дома — 
значит, я в чем-то провинился пе- 
ред отцом. 

Такие мысли приносят ребенку 
невыносимые страдания. А если 
еще мама начнет втолковывать 
ему, какой папа плохой, результат 


будет еще плачевнее, 
щины бывший муж — 
ловек, а для ребенка-то он 

Что же касается игр, ОЙ! 
жутся матери пустым вре 
вождением, то они как 
важны: именно во время ирет 
и учатся, и развиваются, 

Так что лучше ИСХОДИТЬ из м 
правды: ребенок, растущий безот 
ца, обделен мужским ВНИМанием 
Именно обделен, Несмотря на вск 
материнскую заботу и любовь п» @ 


Мяпреп 


а 


ма. 


З 


2068 

этому возможностью видеться с 30 р 
2 

отцом нельзя пренебрегать, Би б 

В связи с этим мне вспоминается # 2и 


одна мужественная женщина, Ее 


бывший муж действительно оказал. #016 
ся негодяем, поскольку вообще не и разде 
вспоминал о ребенке. Мать видел 240. 

как тяжело сын переживает невни. #2071 
мание отца и нашла неординарный жобрат 


выход из положения. Она стала пла- а работ 


тить бывшему мужу деньги за сви- схвами, 
дания с его собственным сыном. рете. | 
Можно себе представить, какие СЯ ви 


чувства при этом она испытывала. 
Но сынишка радовался приходу па" 
пы, а душевный комфорт ребенка 
был для нее дороже всего. Такое 
решение многим покажется непри“ 
емлемым, но каждый решает свой 
проблемы, как может: 


Как разрядить обстановку. 


Даже когда развод проходит болеё 
или менее гладко, это все 
сильная травма для обеих 
Кого-то гложет ревность, КОГО 
обиды, а кому-то бесконечно 
пропавшей любви. Но подчас лс" 
ти достигают такого накала, ее 
ди совершают поступки, За кодо 
спустя годы им искренне кивают: 
Бывает, эти страсти выплеб® то 
ся и на ребенка, нанося ём) 
чайшую психологическую“ 


ку вообще не 
Мать видела, 
‹ивает невни- 
еординарный 
)на стала пла- 
еньги за сви: 
ЫМ СЫНОМ. 
гавить, Какие 


ситуации разрыва родителей 

ебенку сложно определить, кто 

ав, кто виноват, но особенно 
трашно, когда яблоком раздора 
становится он сам. Это гарантия 
невроза, психопатизации, отклоня- 
ощегося поведения, непоправи- 
мых искажений личности, которые 
могут повлиять на дальнейшую 
судьбу ребенка. Поэтому, даже ес- 
лив семье возникли проблемы, ве- 
дущие к разрыву, бросьте все силы 
на нормализацию отношений во 
благо своих детей. 

Если развод неизбежен, проводи- 
те его цивилизованно, помните о 
ребенке. Чтобы не создавать ситуа- 
ции с «перетягиванием каната», сто- 
ит разделить сферы влияния. На- 
пример, бывший супруг водит ре- 
бенка гулять по выходным, помогает 
разобраться с математикой, обуча- 
ет работе на компьютере, иными 
словами, делает то, чего вы сами не 
умеете. Постарайтесь не вмеши- 
ваться в их отношения. 


ми вне дома. 


Если вы видите, что ребенок не 
рвется рассказывать вам о прошед- 
Шей встрече, не выпытывайте у 
него подробности. Нои демонстри- 
ровать полное равнодушие тоже не 
стоит. Спокойно поинтересуйтесь, 
где они с папой были, что интерес- 
ного видели. 

Помните: даже при самом благо- 
приятном стечении обстоятельств 
такие встречи и для детей являют- 
ся стрессом. Ведь они знают, что 
за встречей неизбежно последует 
расставание. Поэтому пообещай- 
те, что скоро папа придет снова. 
Вообще, чем меньше демонстра- 
тивных актов вы проявите, тем луч- 
ше для вашего сына или дочери. М 


«Приходящий 
папа» — это 
неестественная 
ситуация, иее 
по возможности 


>: 
Г 
Н 
і 
8 


диеваниях г 
азениях, отр 
аружно отва 
эм при восп 
зна, запахе и: 
а три проле» 
захизающих | 
Зарикознок 
ЗИставят и; 


б обыкновенный. Кору дуба заготавливают 
весной. Она обладает выраженным вяжущим, 
противовоспалительным, антисептическим, . 
хровоостанавливающим и ранозаживляющим ў 
дейотвием. Сушат кору под навесом, хранят пять Я 
лет. Кора дуба содержит 10-20% дубильных ве- 
ществ, 1,6% галовой и эллаговой кислот, 6% пек- 
тинов и, кроме того, флавоновые соединения, 
кверцетин, левулин, крахмал и простые сахара, 8] 
слизи, белковые вещества, | 
Отвары и настои коры принимают внутрь при 
поносах различного происхождения, хроничес- 
ком колите, воспалении мочевого пузыря, при 
заболеваниях почек, в том числе почечных кро- | 
вотечениях, отравлениях ит.д. 
Наружно отвары и настои применяют для полос- 
каний при воспалении слизистой полости рта и 
языка, запахе изо рта. Используют их и для примо- 
чек: при пролежнях, обморожениях, ожогах, при 
незаживающих ранах, экземе, золотухе, геморрое, 
при варикозном расширении вен на ногах. При- 
мочки ставят и на область эутиреоидного зоба. 
Ванны из отвара коры укрепляют организм, 
улучшают кровообращение. 
ате 1 ТА 0и сырья залить 1 стаканом и 
ДЫ, кипятить 1 минуту, процедить. При прие 


в день. 
внутрь пить по 1 ст. ложке 3 Е радне. 
Настой. 1 ч. ложку сырья зал гатар 
кипятка; настоять 2 часа в теплом т 
Употреблением внутрь процедить, пр 
1/2 стакана 3 раза в Е ит, аР 
хи суш р 
Ольха. Кору Оль сома 
вяжущим, п 
ха обладает гон 
Водах Кра Ае, «кровоочистительным и к 
ДИ ивающим действиями. 
ЕТ, применяют дл 


ы ольхи 
Отвар К’ ангине и запахе изо рта. На 
горла п 


ее. 

‚ пьют при диар 

отвар кове г сырья залить 1 
Отвар, нуту, процедить. 


ь 
п з'раза:в день, 
ло 


чание: н. 


Ч 


я полосканий 
стойку И 


стаканом воды, Я 
Принимать по тет. 


ачало в №8 за 2006 г 
окон 


Настои из твердого 
сырья, плохо 
впитывающего воду, 
готовят при более 
высокой температуре 
(35-40°С). 


„Для приготовления 
отваров сырье (10 г) 
заливают горячей 
кипяченой водой 
(200 мл) в эмали- 
рованной посуде, 
закрывают крышкой 

и нагревают 

на водяной бане 

в течение 30 минут при 
частом помешивании. 
Затем охлаждают 

при комнатной 
температуре 10 минут 
и процеживают. 
Оставшееся сырье 

А отжимают. Объем 
полученного отвара 
доводят кипяченой 
водой до 200 мл. 


Настойка. 25 г сырья залить 100 
водки, настоять 20 дней и 
капель 2-3 раза в день. 

Орех лесной (лещина). Отвары и наст 
и листьев ореха применяют как сосудот айй Коры 
ющее, противовоспалительное, Обвола И Е 
щее и мягчительное средства, испол Ивар. 
ружно при варикозном Расширении вен тб 
зах, трофических язвах, геморрое. БМО 

Настой. 1 ст. ложку сырья залить 1 ста 
кипятка, настоять 30 минут, процедить, Пр 
еме внутрь пить по 1/4 стакана 3 раза в д 
еды. 

Осина обыкновенная. С лече 
применяют кору с молодых веток, сушат под на. 
весом и хранят в герметичной таре 1 год. Отвары 
и настои используют как антимикробное, проти. 
вовоспалительное, жаропонижающее и потогон- 
ное средства. Их употребляют при простудных 
заболеваниях, лихорадке (повышении темпера- 
туры), хроническом бронхите, пневмонии, ту- 
беркулезе легких. Кроме того, они возбуждают 
аппетит, улучшают пищеварение при гастрите, 
заболеваниях кишечника (диспепсии, поносе) и 
болезнях печени. 

Отвар осиновой коры рекомендуется при бо- 
лезнях почек, уретрите, цистите, простатите, ге- 
моррое. Настой коры принимают внутрь, атакже 
используют как полоскание при ангине, заболе- 
ваниях слизистой оболочки полости рта, при б0- 
лях после удаления зубов. 

С настоем делают примочки, накладывают 
компрессы при ожогах, трофических язвах, ли 
шаях, фурункулезе. 

Отвар. 1 ст. ложку коры залить 1 стаканом 80" 
ды, кипятить З минуты, настоять 1 час, проце" 
дить. Принимать по 1/4 стакана за 30 минуг АО 
еды. Я 

Настой. 1 ст, ложку коры залить 1 стакон 
пятка, настоять 2 часа, процедить. Принимать 
1/2 стакана З раза в день до еды. сушаї 

Рябина обыкновенная. Кору рябины 
под навесом, хранят 2 года. Отвар корыіи т 
зуют как общеукрепляющее, сосудорасш 
щее, вяжущее, желчегонное, мочегонное» ство: 
останавливающее и болеутоляющее о ве" 
Также он способствует улучшению обме" 
ществ, помогает при стенокардии: 
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ие при гастрите, 
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=ндуется при б0- 
‚ге- 
>, простатите 


эт внутрь, атаюё 
не, заболе 


гвар. 20 г коры залить 1/2 л кипятка и КИпЯ- 
на слабом огне в течение 2 часов. Прини- 
А по 1-2 ст. ложке 1 раз в сутки. 
й рень обыкновенная. Кору сушат в тени, 
анят год в сухом месте. Кора сирени содер- 
хит горький гликозид, дубильные вещества, 
микроэлементы. Отвар и настой обладают 
слазмолитическим, обезболивающим, пото- 
гонным, мягчительным действием. 

Отвар и настой сирени применяют как моче- 
гонное средство при мочекаменной болезни, 
отеках почечного происхождения. Отвар коры 
полезен при опухолях, эпилепсии. 

При суставных заболеваниях: полиартритах, 
артритах (в том числе ревматизме), а также при 
пяточной шпоре, рожистом воспалении, масто- 
патии с отваром делают примочки, компрессы, 
ванночки, при молочнице — спринцевания. 

Отвар. 30 г коры залить 1 л воды, кипятить 20 
минут, настаивать 2 часа, процедить. При при- 
еме внутрь принимать по 1/2 стакана 3 раза в 


день. 
Настой. 2 ст. ложки сырья залить 1/2л кипятка, 
настоять 1-2 часа в термосе. Пить по 1/2 стакана 


Зраза в день в теплом виде. 


Слива колючая (терн). Препараты терна об- 


й ашних 
ым, ди- Настойки в дом. 
о противовосталтаоа оаа УСЛОВИЯХ ГОТОВЯТ 
Д госким, отара А т расслаб- на спирту 40-70%-ной 
альным действием. Они и. т 
Ее ми Отварко- Измельченное сырье 
иуменьшают проницаемость сосудов. О вариан и 
лично 
поноса в стеклянную посуду, 
ры используют ДА наружно — при т эсте 
и у 
хождения, мали ЙЕН сре реа а ми”. 
4 Ка оры 
очнице: Кс на втора оа р ВЕ та, для соотношении, плотно 
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их < 
чения и по ТИКИ злокачественнь зара 
А па таканомго- темном месте 
образований: сырья Залить Пе омго, 
чаложкУ той эмалиров 
Отвар. 1 хипятить в закры оны а 
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ячей воды» = бане 30 РАА 
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Растворы 

‚для примочек, 
спринцеваний 

и ванночек готовят 
более 
концентрированными, 
то есть из настоев 

и отваров, 
приготовленных 

из расчета 1:5 и 1:3 
без разведения. 

Для одной лечебной 
ванны требуется 

от 150'до 400 гсырья, 
с этим количеством 
готовится 1-2 л отвара 
или настоя. 


почечников, повышают иммунитет сни 
и 


вень сахара в крови при диабете, у» ЖІ 
ют при заболеваниях лимфатических та Мен. 
росклерозе, при повышенном артери ате. 
давлении и малокровии. ально | 
Настой веток применяют как мочего при 
противовоспалительное, потогонное ый | ии . 
ства, при заболеваниях почек, воспалении 0 ИСА 
чевого пузыря, мочекаменной болезни а РАЖ 
простуде, бронхите, коклюше, ангине, бно Ре 
ем делают полоскания или пьют кақ Чай, лучше же 
с медом. Рав. 
Настой. 1 ст. ложку сырья залить 1 стаканом аи ВОДЕ 
кипятка, настоять 1 час, процедить. Принимать с 30 и 
медом по 1/4-1/2 стакана втеплом виде 3 раза в @3ра36 
день до еды. Настой: 
Сосна. В лечебных целях используются всеча- тта, на 


сти сосны: почки, кора, хвоя, молодые зеленые принима: 


шишки. Настой молодых побегов помогает при Ясень 
туберкулезе. Верхнюю (желтую) пленку сосно- мив дух 
вой коры и сосновых веток прикладываюткгной- зсухом 1 
никам, ранам, царапинам и порезам для скорей- обладаю 
шего заживления. Опилки с корой используют хаощим 
при радикулите. ляющим 

Настой. 15 гверхушек молодых побегов залить зыми м. 
1/2 л вскипевшего молока, настоять 122 Часа, пользую 
процедить, пить в 3 приема в горячем виде не- заболев 
большими глотками в течение дня. пневмо, 

Топольчерный. Используют кору и ветви вмез одагре 


сте с корой. Сушат в тени под навесом, хранят 2 “стве | 


года. Отвар коры тополя действует как мочегон- баны пр 
ное, противовоспалительное средства при забо- Отвар 
леваниях почек, мочевого пузыря, мочевыводя= 29чей в‹ 
щих путей, болезненном мочеиспускании, при де 
почечнокаменной болезни, при заболеваниях ОМнать 
суставов (подагре, ревматизме, полиартрӣтах) Хать и 
радикулите. бъема 
Отвар оказывает успокаивающее действие день до 


при повышенной нервной возбудимости, Ис” 
пользуется как жаропонижающее, антими 
ное, успокаивающее, ранозаживляющее, «кро: 
воочистительное», болеутоляющее средства: 
Отвар коры принимают внутрь при метеоризме» 
тошноте, рвоте, поносе. у 0: 
Отвар. 1 ст, ложку сырья залить 1 стакано 
пятка, кипятить на медленном огне : у! 
настоять 30 минут, процедить. Пить п 
на 3 раза в день послееды 


ЛКИ с корой ис 


"МОЛОДЫХ Обе 
тока, настоя и 
лема в горя 


еремуха обыкновенная. Черемуха 
ивовоспалительным, потогонным, 
100? оным, отхаркивающим, боле 
та твиями. В листьях и коре сод 
льные вещества и НЕ Настой и отвар 
МОНДЕрИ НИ МАТ как болеутоляющие средства 
и спазмах желудка и кишечника, как мочегон- 
ное при мочекаменной болезни, потогонное при 
простуде, для примочек при фурункулах, грибко- 
ВЫХ заболеваниях, для спринцевания при молоч- 
нице. Настой коры черемухи пьют при лихорадке. 

Отвар. 5 г измельченной коры залить 1 стака- 
ном воды, кипятить 15 минут, настаивать в тече- 
ние 30 минут, процедить. Принимать по 1 ст лож- 
кеЗ раза в день. 

Настой. 1/2.ч. ложки сырья залить 1 стаканом ки- 
пятка, настаивать в течение 30 минут, процедить. 
Принимать по 1 дес. ложке З'раза в день до еды. 

Ясень обыкновенный. Кору сушат на солнце 
илив духовке при температуре 45-60° С. Хранят 
вісухом месте 2 года. Препараты из коры ясеня 
обладают кровоостанавливающим, жаропони- 
хающим, вяжущим, тонизирующим, ранозажив- 
ляющим, противомикробным, противокашле- 
вым и мочегонным действиями. Отвар коры ис- 
пользуют при болезнях печени, воспалительных 
заболеваниях почек, мочекаменной болезни, 
пневмонии, туберкулезе легких, ревматизме, 
Подагре, радикулите, дизентерии, а также в ка- 
Честве противоглистного средства. Порезы и 
раны присыпают порошком из коры ясеня. 

Отвар. 2 ст. ложки сырья залить 1 стаканом го- 
рячей воды, кипятить в закрытой эмалированной 
Посуде на водяной бане 30 минут, охладить при 
КЮмнатной температуре 10 минут, процедить, от 
Жать и добавить кипяченой воды до исходного 
Оема, Принимать по 1/3. стакана 3-4 раза в 
День до еды, 


Обладает 
вяжущим, 
Утоляющим 
ержатся ду- 


в иметь в виду, что высокая концентрат 
эт активных веществ может нанести вред, сИ 
‚= ие следует превышать указанную ей т 
Бого лечения препаратами из корыпри оа: 
ол, ИХ заболеваниях — примерно месяц. я 
р рвов препараты, приготовленные из ко 
при Меют противопоказания, прежде чем их 


ча- 
Нео оветоваться с ле 
Щим врачој бходимо пос 


1 ст. ложка вмещает 
отб до 10 гкоры 
(в зависимости 
от степени 
измельчения). Обычно 
для приготовления 
отваров'и настоев 

на 1-2 ст, ложки коры 
требуется 200 мл 
воды (1 стакан). 
Настои и отвары 


свежими, готовят 
ежедневно. —— 


Коэффициент эрудиции ~ 
1. «Глушь родного леа, ОАО 

Яркая завеса поздней красо Е 

Замерли далече поздние слова, ея 

отзвучали речи — память все ИВ ? 

Кому принадлежат эти строки: дни 

А. Тютчеву. В. Блоку. С. Фету. О. Цве ра тя 
2. Кто автор известного мозаичного портрета ра 1? 
А. Ломоносов. В. Кончаловский. С. Корин. 


О. Дейнека, 
3. Кого из этих писателей звали Владимиром Вла- 
? 
|. димировичем? 
Л А. Даля. В. Гиляровского. С. Солоухина. О. Набо- 


| кова. 

4. Какое чудовище бросилось со скалы, когда Эдип 
разгадал его загадку? 
А. Химера. В. Харибда. С. Сфинкс. О. Сцилла. 


диланамени 
5. Какой стиль изложения по-книжному называется р р 
лапидарным? зественн 
А. Краткий, четкий, ясный. В. Замысловатый, цве- „рафом, жил 
тистый. С. Наукообразный. р. Высокопарный. тапуасов. 
| 6. Какой из этих романсов П.И.Чайковский написал 21 
\ | на стихи князя К.К.Романова (К.Р.)? можно, упу 
И А. «То ре, раною весной», Е. мае аглавное. Ми 
Е вас, леса». С. «Средь шумного бала». р. «Раство- Е 
| рил я окно». г, Маклай был 
| 7. Сколько шашек У каждого партнера при игре в щим гуман 
международные шашки? видел 
А. 12. В. 16. С. 20. р. 34 


8. В каком из этих Фильмов Михаил Глузский не сни- 
мался? 
А. «Тайна двух океанов». В. «Кавказская пленни- 
Ца». С. «Десять негритят». 
рука». 

9: Как назывались участни 


РЭ. «Бриллиантовая 


цы движения за предос- 


нистки О, Эгалитаристки. 
10. У берегов какого конти 
пагос? 
А. Южная Америка, 
рика. р, Австралия, 
112 хану примерно равен аршин? 
\. 40 см. В, 
то нон. р си. С. 70см. р. 85 см. 
р А. Спиртной напиток. 
Хх, 


нента лежат острова Гала- 


В. Северная Америка. С. Аф- 


у В.Ларец для хранения мощей 
елья отшельника, Р, Одежда монаха, 


юго-западе Мос- 


На 
к8Ь 
ной дом, есть улица 


Миклухо-Маклая. 


„ где находится 


утомы знаем 


обэтом человеке? 


что был знаменитым 


путешественником, 


этнографом, жил 


среди папуасов. 
И, возможно, упус- 
каем главное. Мик- 
лухо-Маклай был 


настоящим гуманис- 


10м. Он видел 
В 
аборигенах Новой 


Гв 
инеи не «материал 


ледований» землю побережья Папуа-Новой Гвинеи, ос- 

Чравных себе : тававшейся неизвестной до последней трети ХХ 

людей, за века, аборигены объявилиего верховным божест- 

‚ Заслуживаю- ВОМ: Он обучил папуасов обращению с металличез 

Е скими орудиями и НОВЫМ приемам земледелия; 
’ ауважения завез на Новую Гвинею домашних животных. 

Е Какая же страсть занесла на такой далекий от 

России остров человека, родившегося среди 


валдайских холмов? 

Его прадеду, запорожскому казаку Миклухе, за 
отличие в русско-турецкой войне 1787-1791 го: 
дов было пожаловано дворянство. Отец, желез 

Николаю было 


нодорожный инженер, Умер; когда 

атери осталось пятеро детей. 
еобычайной целеустремз 
Сначала он поступил В 


итет на отделение 


Щи 
Хх не снисхожде- 


сти, 
ий универе 


ленностью с ЮНО 
Санкт-Петербургск 


: аук, затем на фило- исхождении и Эвол} 
а Гейдельберг- и м Е Сло 
ского университета в Германии, по- а о аклай 
том в Лейпциге изучал медицину, а разр Е тплыть 8 
в Иене — биологию и зоологию. Он корвете ў ИТЯЗЬ» К визу, 
выучил и хорошо знал английский, берегам Новой г винеи 1 2806 


немецкий, испанский, французский Тогда, 130 лет назад быт ны | 
И ПОЛЬСКИЙ ЯЗЫКИ. мнение, что папуасы Нов Га 270 М 

Его жизненным девизом стали — промежуточная расаме ИИ Рака 
слова Дмитрия Писарева: «Не пейцами и их ЖИВОТНЫМИ вро. ў 20 


тратьте время на второстепенные О климате этого Острова дк по) 
дела. Кто в молодости не связал се- дон писал: «Воздух там ее бань 
бя великой целью, может считать пропитан ядом... редко ко ее, Уляни 
Эту молодость потерянной». Такой ся выбраться оттуда Живым, `В 

целью стали для Николая путешест- крепкие здоровые ЛЮДИ зача 
вия в неизведанные места планеты, возвращаются оттуда 
с тем чтобы изучать их и рассказать валинами». Вот туда 


@ЛЬ новых зе гда 
Е. 250 КОГД. 
можно, в расчете на будущую славу мель Николай Миклухо-Маклай путеш 
он взял себе двойную фамилию После многодневного плавания а итузе 
Миклухо-Маклай, присоединив кот- фрегат приблизился к северо-вос- Ё... 
цовской фамилии материнскую (она я 


точному, еще неизведанному, бере 
ГУ Новой Гвинеи у залива Астроя. 0 ВИ: 
бия. Наблюдатель, расоматривав- "9 0-Мак 
ШИЙ в подзорную трубу густую рас- зтсместны 
тительность, заметил дикарей га 0 10сьбе 
берегуи поднимавшиеся в небоси- и за не 
зые дымки костров. ро ХИЖІ 

— Распорядитесь высадить меня Плыла 


научную среду, В России в это вре- здесь, — обратился Миклухо-Мак р" берет 
Мя зарождается Отечественная лайк капитану. Ее #0 спут 
школаантропологии 


— Науки о про- Капитан приказал спустить наво рилуср 
Ду лодку с вооруженной кюне ню Вател 
но Николай запротестовал Он ним пре 


ль 
просил дать в сопровожо иии зыт год р 
ко двух своих слуг — нанят ИСЬ со 
Ном из портов работникай м нц Мак, 
ка-полинезийца. у адсу 
А в деревушке на берегу 08! ог № Ле 


паника. Еще бы! Из-за мо 
ромной лодке, извергающе н 

черный дым, явились «нед Е 
предков». Когда мик 
без оружия приблизился 

его встретила группа май», 
пьями и дрожащих от 6 
цев в набедренных по 
разложил на песке ра 


У пи 
Мелер 


ь ^ 


ткани и немного отплыл от 


ром Папуасы, расхватав ткани, с 
убежали в деревню. Нико- 


фиками 
вместе со своими спутниками 
а чалили к опустевшему берегу и 
ри в поселение. При виде их 
ины разбегались в разные 
роны, мужчины застыли в ужасе, 
ети плакали, выли собаки. 

отважно скрывая страх, Миклухо- 


Малай подходил к каждому туземцу 


в СУМ и улыбаясь, преподносил подарки 
5 Лоу О _ стеклянные бусы, яркие лоскуты, 
удаа 8 рыболовные крючки, железные гвоз- 
Г Туда х СТЯ ди, Командир корвета с напряжени- 
едоват е ем следил за событиями в подзор- 
ису м нуютрубуи вздохнул с облегчением, 
д только когда увидел выходящего на 
Дневного берег путешественника. Его сопро- 
ИЛСЯ Ков, ВОЖдали туземцы с ответными дара- 
изведанноииа ми — кокосами, бананами и двумя 
гу заливах О7чаянно визжащими поросятами. 
ль, раслар Миклухо-Маклай был счастлив: кон- 
тб тактс местными жителями налажен! 
РУЗ" По просьбе Николая корабельна 
: 
и. Команда за несколько дней и. 
И лав 
ей трое 
СЬ вс? ВИв на берегу Миклухо-Маклая и 
лся МИКУ ато спутников. На всякий случай 
өй а и о месте, где отважный 
28 01001 с ватель спрячет свои записи, 
КОИ сним произойдет беда. 


тэз год в российских газетах 
и сь сообщения о том, что 
о Маклай погиб. Газета 
рот тадокий вестник» в статье- 
с оге писала: «Миклухо-Мак- 
ий тип мучеников науки, 
Е Вший жизнью для из- 
Дейст Рироды», 
ВЯ: тельно, трагическая раз- 
чем о предприятия была более 
Овна, Отправиться в оди- 
р ой дикий край — чем 
а Кой риск, какне юноше- 
Имализмом или недально- 
антюризмом? Но такова 


< 


5. а 


Рис. Миклухо-Маклая. Хижина, в которой 


жил на острове Новая Гвинея 


логика обывателя, а не отважного 
исследователя. Миклухо-Маклай 
шел на риск ради великой цели. 

Из России на’ поиски путешест- 
венника снарядили корабль, не за- 
быв взять на борт матроса с «Витя- 
зя», знавшего месторасположение 
тайника. Когда корабль приблизил- 
ся к северо-восточному берегу Но- 
вой Гвинеи, ему навстречу вышла 
пирога. Какова же была радость мо- 
ряков, когда среди папуасов они 
разглядели бородатого европейца. 
Команда выстроилась на палубе, и 
над заливом грянуло русское «ура». 

Миклухо-Маклай поднялся на 
борт — сильно исхудавший, © опух- 
шими, покрытыми язвами ногами. 
Команда с восхищением смотрела 
на этого истощенного человека в 
изношенной до дыр одежде — бес- 
страшного исследователя. Капитан 
корабля отдал распоряжение мат- 
росам' перенести на борт вещи 
Миклухо-Маклая, но тот остановил 
его: «Оставьте мне немного одеж- 
ды, провизиии заберите моего ӨЛ. 
гу — сним записи и письма. АМН 
предстоит еще много’дел». = 

Некоторые офицеры решил 
их соотечественник пов 


выглядело странным: бегло разго- 
варивая с туземцами на их наречии, 
он ходил по кораблю, обвязанный 
веревкой, за концы которой, как ма- 
лые дети, держались две «гирлян- 
ды» пугливых и в то же время любо- 
пытных папуасов. 

Судовой врач категорически на- 
стаивал на возвращении Миклухо- 
Маклая на родину — ему требова- 
лось серьезное лечение от тропи- 
ческой лихорадки, язв и истощения. 
Николай весил всего 45 килограм- 
мов, за полтора года жизни среди 
туземцев он потерял более 15 кило- 
граммов. Его здоровье находилось 
под угрозой, и в конце концов на 
уговоры врача пришлось согласить- 
ся. Папуасы, узнав о предстоящем 
отьезде Миклухо-Маклая, всей де- 
ревней умоляли его остаться и ус- 
покоились лишь после того, как он 
дал им твердое слово вернуться. 

Слава бежала впереди путешест- 
венника. О нем писали газеты, рос- 
сийские и зарубежные, познако- 
миться с ним многие почитали за 
честь. А самому ученому потребо- 
валось долгое лечение в госпитале, 
его здоровье действительно нахо- 
дилось под угрозой, врачи даже 
опасались за его жизнь. Но, к счас- 
тью, все обошлось и, оправившись 
от болезней, Миклухо-Маклай стал 
выступать с научными докладами, 
писать статьи, 

Все свои путешествия он оплачи- 
вал из собственного кармана и влез 
в большие долги, которые Русское 
географическое общество не торо- 
пилось покрывать, Чтобы вызволить 
Николая из этого унизительного по- 
ложения, его мать продала имение, 
часть средств собрали друзья — 
князь Мещерский и Иван Сергеевич 

‚ргенев, © которым Миклухо-Мак- 
п хорошо знаком, Но жажда 


рассудке. Его поведение и впрямь 


путешествий и новых 
ва звала его в путь, Е 8 
приступы, малярии, В долова 

рых распухшими паль УЯ кот. 
можно было удержать кара 
разрабатывает маршрут но Ш, он 
педиции. На этот раз — на е экс. 
ский полуостров, в Запад алай 


Отк [И 


е 
ронезию, Австралию, а зто Мик. р 80° 
вую Гвинею. ИвНо- РА верн 

В это время на юго-зап, : 10087: 
регу Новой Гвинеи, где Уже давнохо. 10 о вой 
зяйничали голландцы, между тузем. Ро впер 
цами и миссионерами произошло Ие, сЗ) 


столкновение, в результате Которого 18 ачал) 
было убито несколько протестант. 109 
ских проповедников. Власти Нидер- Й 
ландов немедленно снарядили на 200086 
место инцидента карательную эк.  ат0уббКИ- 
педицию. Миклухо-Маклай, пытаясь 23705 ПОЛІ 
остановить дальнейшее развитие  звыпапуасое 
конфликта, настоял на своих личных но новы 
переговорах с туземцами, Проява  ззютрафич 
силу духа и благородство, он сумел асали ко 
предотвратить большое кровопро- лам, он ‹ 
литие — папуасы выдали виновно ми’ 26 
убийства, которых Николай передал 
в руки голландских властей. Р 
Но Миклухо-Маклай прекра о з 
понимал, что почва для подобных 
инцидентов оставалась. Колониза хол 
торы не стеснялись в 880008 к топор 
средств, «приобщая туземцев кое х. 
вилизации», и папуасы зачастую © це го, 
вечали им такой же жестоко! 
своих взаимоотношениях © 
генами Маклай исходил из 0 
па обоюдного уважения И н. Й 
не стремился силой насажда сео 
погубилов 
дые им порядки, что а 
время Кука на Гавайских ских Пи 
Магеллана — на Филиппин 
этом Миклухо-Маклай 
нивал опасность конта 
ным населением и непре 
сил в договоры с капита 
такой пункт: «Капитан об 
производить никаких 1 


х С туземцами, Пре 
л благородство оно 
гить большое крово 
пуасы выдаливінв!8 
оторых Николай пе 


в, если господин Миклухо- 
9 будет убит туземцами». 


№ сегда помнил о своем обеща- 
0н нуться на «берег Маклая», 
ии зываться открытая им 


стала на 
на северо-восточном побе- 


ТА Новой Гвинеи. И в 1876 году 
Ке четырехлетнего перерыва он 
Ц полнил свое обещание. Туземцы 

третили его восторженно. «Чело- 
акс Луны вернулся!» — разноси- 
пюсь ПО острову. Миклухо-Маклай 
привез С собой корову, быка, не- 
сколько КОЗ: Впервые увидев «боль- 
ШО СВИНЬЮ С зубами на голове», 
тземцы поначалу разбежались, по- 
прятались за деревья. Это живот- 
ное на острове и сегодня называют 
почти по-русски — «бика». 

Пользуясь полным доверием со 
стороны папуасов, ученый смог сде- 
лать много новых антропологичес- 
кихи этнографических наблюдений. 
Его допускали ко всем церемониям 
и ритуалам, он стал для туземцев 
Чамо рус» — «человеком из Рос- 
СИИ» И «тамо билен» — «хорошим че- 
ловеком». Вместе с новыми пред- 
Метами в их обиходе появилось 
Много русских слов: «глеба» — хлеб, 
фор» — топор, «ножа» — нож. 
9 Маклай провел среди 
Пето год. Не раз он пред- 
пены и кровопролития 
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ветую приобрести в редакции предыдущие выпуски С 
журналов. Но это не означает, что ту или иную тему мож 1 
но считать исчерпанной. Жизнь не стоит на месте, появ» [71 
ляются новые методы лечения, вспоминаются хорошие 
старые, разрабатываются оригинальные методики 03- 
доровления. Наша задача — не упустить ценную инфор- 

мацию, из какого источника она бы ни исходила, будь то 
профессиональный врач, народный целитель или Чел 
век, самостоятельно преодолевший свой недуг. АКТ 
мет отон ОО 
и позвоночника а нам, болезней СУС ДС 
сяне раз. я а, рака), мы будем возвращаё та 
К та 
лоо АИ здоров!» рассказывает р. лс 
хранить здоровье и мол ыы Ер? нои О ТОМ, ср В 
должим знакомить вас снов г. В будущем году МЯ =. 06 
тологови с опытом людей ейшими разработками А со 
В Хорошей форме, не болат ог м удается всегда ак 
дут интересные статьи о ны и не стареть. Родители на І н 
Рекомендации о том, ка оспитании детей, жени к. 


красоту, К сохранить и даже приуМН® ки 


я Существует возможность подписаться на ‘оба журна- 
7 ла через Интернет. На сайте илмм.акс.ги можно про- 
ч сто оформить подписку, а на сайтах дагеги и 


Ови, оок 
іа съ уму. 5еіроок.ги — еще и познакомиться с содре- 
А жанием вышедших номеров. 
Перед Москвичи могут подписаться в редакции, 
ИМптС. заполнив! квитанцию (см. стр. 93-94) и 
)а0сқа, оплатив ее в любом отделении Сбер- 
МОЖНО банка. В этом случае за вышедшимий ` 
номерами придется приезжать К } 
а кото: нам (ул. Сущевский вал, д. 5, стро- 
кам со- ение 15). В квитанцию надо впи- 
ыпуски сать свои данные (включая кон- 
му мож тактный телефон), название жур- 
е, появ нала и стоимость подписки. 
орош Цена за подписку в редакции: 
дики 03 «Будь здоров!» — 85 руб. (полугодие) 
> инфор: «60’лет — не возраст» — 78 руб. (полугодие) 
‚, будь 0 Комплект из двух журналов — 155 руб. (полугодие), 289 руб. (год): 
1 ли чел 
г. АК Т Предыдущие выпуски журналов москвичи могут приобрести в редак- 
л ечен! ции, а иногородние — заказать ( подробности на стр. 92-94). Вместе с за- 
таво полненным бланком заказа надо выслать оплаченную в Сбербанке кви- 
суб а танцию по адресу: 111673 Москва, а/я №70, «Будь здоров!». Если кви- 
вра танция останется неоплаченной, заказанные журналы будут высланынах 
ж ложенным платежом, а это значительно дороже. 
зываё? 0 В заключение хочу пригласить вас, дорогие друзья, на встречу © 
ом, как 7 редакцией журналов «Будь здоров!» и «60 лет — не возраст», которая 
мы тр л состоится 30 октября в 18.30 в Центральном доме ученых Российской 
ду МИ ди академии наук (Москва, ул. Пречистенка, 16). В ней примут участие 
6 а наши авторы — ите, кого вы уже успели полюбить, ите, с кем вам еще 


предстоит познакомиться. Это врач и диетолог Н.М.Самохина, 
психолог Г.М.Меркина, директор медико-исследовательского центра 
«Гамма» В.К.Григорович, старший научный сотрудник Института 
питания РАМН! Ю.А.Лысиков, ведущая тренингов по развитию памяти 
на, руководитель школы «Крепыш» В.С.Скрипалев. фи" 
же нея ея , дубином 


Рубен Спендиаров 


Великая сила 


Принимая какое-то 
важное решение, 
мы пытаемся взве- 
сить все «за» и «про- 
тив», чтобы не оши- 
биться. Но это сов- 
сем не просто. 


Полной гарантии 
успеха не могут дать 
никакие расчеты, 
на чем бы они ни 
основывались. 
При этом каждый 
из нас обладает 
«внутренним компа- 
сом», позволяющим 
сориентироваться 
в трудной ситуации. 
Правда, только 


в том случае, 
если мы умеем 
М предприятия, но Е Е обещает успех 
дит: «Оставь это!» Ил ил голос упрямо твер- 
«инструментом». зывает, что ничего х 
ренний голос наше 


пользоваться этим 


Рошего не выйдет, а внут. 
птывает: «Надо попробо- | 


«НЮХ» ИЛИ «чутье», 
мать правильное решение в кри 
циях, не зная точно, почему мыг 
но так, а не иначе. «Шестое ч) и 


игру, когда ни логика, ни точный 
расчет помочь не в силах. 

Есть в спорте такое понятие — 

«ленивые гении футбола». Это люди 
с хорошо развитой интуицией, Они 
нетратят сил зря, не бегают и не су- 
етятся на поле, а появляются в ре- 
шающий момент в самом нужном 
месте, чтобы забить гол или пере- 
дать точнейший пас. Их имена у 
всех на слуху — Диего Марадона, 
Эдуард Стрельцов, Бернд Шустер, 
Дэвид Бэкхем, Андрей Шевченко. 
Или король «случайного» гола зна- 
менитый немецкий нападающий 
герд Мюллер, всегда оказывавший- 
ся там, куда отлетал мяч после 
штрафного удара. 

Но интуиция — это еще и мгно- 
венные озарения. Именно благода- 
ря такому озарению появился фо- 
тоаппарат «Полароид», делающий 
моментальные снимки. Его изобре- 
татель Эдвин Ланд «щелкнул» как- 
то свою маленькую дочь, гуляя с 
ней в парке. И на вполне резонный 
вопрос ребенка, почему она не мо- 
жет получить фотографию прямо 

сейчас, не нашелся, что ответить. И 

тогда Ланда осенило: действитель- 

но, а почему нет? Скоро камера, 
моментально выдающая снимки 
всем сфотографированным, была 
готова. Эксперты «Кодака» по впол- 
не понятным причинам не пришли 
от нее в восторг, и Ланду пришлось 
зарегистрировать изобретение под 
названием «Ро!аго!а». 
Ученые подсчитали, что} совре- 
менные знания на Земле увеличи- 
ваются вдвое каждые пять-семь 
лет. Значит, в следующие 15 лет на 
ле будет открыто и изобретено 


ты — новый физический закон, каж- 
дые пять минут фиксируется новое 
достижение в медицине. Такими 
темпами просто невозможно вос- 
принимать всю новую информа- 
цию, невозможно уследить за ско- 
ростью` информационных потоков. 
С одной стороны, в этих невероят- 
ных достижениях немалая роль 
принадлежит интуиции, а с другой, 

при принятии решений именно на 

нее и придется полагаться больше, 

чем когда-либо. 

Поэтому больше доверяйте свое- 
му внутреннему голосу. Если к нему 
внимательно прислушиваться, то 
можно значительно улучшить каче- 
ство собственной жизни. Интуици- 
ей наделен каждый человек, но не 
каждый умеет ею пользоваться. Мы 
часто ставим во главу угла здравый 
рассудок и рациональный анализ. И 
не доверяем своему чутью, потому 
что не можем найтиему достойного 
объяснения. Многие ученые слома= 
ли копья, пытаясь найти объясне- 
ние механизму интуиции, этому 
вмешательству подсознания в со- 
знательные дела, как считают боль- 
шинство из них. Но каков бы ни был 
механизм возникновения подобных 
озарений, они существуют! 

Об Исааке Ньютоне современни- 
ки писали, что самой выдающейся 
его способностью была интуиция. 
Он чувствовал и угадывал намного 
больше, чем мог доказать. Доказа- 
тельства приходили позже, но не 
они были инструментом новых от- 
крытий. Интуиция не может заме- 
нить рационального мышления, но 
она должна дополнять его. Это 


прекрасный «довесок» к опыту и 
знаниям. | стл 


Й ицией, 
витой инту 
елить, обладаете ли вы раз 
ех ‘ть на вопросы теста: 


попробуйте ответить 


(например, симпатию | 


-1 конкретное 
о первого взгляда? 


икшую опасность) с 
ть общую картину и потом 


Т Можете ли вы почувствов 
другому человеку или воз" 


ОВИ 
2. Способны ли вы за короткое время Ул 


вспомнить детали? 
3. Бывают ли у вас внезапные идеи? 


т й? 
4. Можете ли вы предугадать развитие событий” 


? | 
5. Опираетесь ли вы на чутье, принимая решения! | 
2 ? 
6. Удается ли вам без труда разгадывать значение символов: я 
7. Можете ли вы уловить подходящий момент для важного разговора? пі 
и) 


8. Бывает ли у вас ощущение, что вы это уже видели, когда вы точно знае- 
те, что видите это в первый раз? @ 


м 
9. Глядя на облака, вы различаете определенные фигуры? Вам интересно 
за ними наблюдать? Н 
10. Когда н Й у 
Куе дадо сварить яйцо всмятку, сможете ли вы обойтись без часов, д0 
ыключить плиту ровно через три минуты? дь 
хо: 
ны 
Если вы ответили « 
Да» на все де- 2 
сять вопросов, можете ЕЕ социации. Пробуйте разгадыватв И 
На свою интуицию — она ва значения разнообразных симвб- ро; 
подведет Если же ваше «ш © НӘ лов — они сейчас широко исполь р 
Чувство» дремлет вы м ссоре зуются на этикетках, в рекламе Мег 
р про- й - 
ать его создав условия А а те себе задание точно опреде Ме 
п м а 
роль и Здесь важную тео. 9КОЙ-нибудь временной И" ха 
ССЗ аг ассоциативное мыш аа, Приглядывайтесь к незна, Е 
своим Е 2 П РИСЛУЩИВатЬся к лато о пытайтесыо шиаи а 
‚ © р 
наниям. Нам, воспоми- Чаще характер, особенности в 
ГИ пытайтесь предугадать ра 
Ренировки интуиции витие событий пуа х Бец 
Воспользоваться можно и: р а 


8 = 
ние Вит принять во внИМ8” | 
акт, что п я обла? 
т боле орой тело 


© быстрой реакцией, Чез 


лать, взгляну 
картины. Набл 


истинном 4 
у худож 
Озарения, Говорят, Ми 
ар ожал, когда 
раб ; 

8, Удуцу 


ко причудливы, 
менно появятся 


МПаТи 
‘да? 


= 


ну и пот, 


зговора? 


| ТОЧНО знав: 


‚м интересно 


сь безіча00 


Жорес Медведев 


ПИЩА Б 


или риск 
ДЛЯ Здоровья? 


В Северной и Южной Америке генетически модифицированные 
продукты, произведенные из трансгенных растений и животных; 
получили широкое распространение. В большинстве стран Европы 
их производство пока запрещено, поскольку оно вызывает 
серьезные опасения у медиков и экологов. Кто прав в этом 


международном споре? 


Населению Земли не хватает про- 
довольствия. Традиционные мето- 
ды скрещивания и отбора сельско- 
хозяйственных растений и живот- 
ных лишь ускоряли, разнообразили 
и направляли те процессы, которые 
постоянно происходили в природе 
в течение миллионов лет. До недав- 
него времени эти традиционные 
методы обеспечивали человечест- 
во необходимыми объемами про- 
довольствия, хотя распределение 
его поконтинентам и ‘странам было 
неравномерным. 

В настоящее время продовольст- 
венные ресурсы Земли приблизи- 
лись к максимуму своих возможно- 
стей, и в ближайшие годы рост на- 
селения планеты будет опережать 
рост сельхозпроизводства. В 2004 
году мировой урожай зерновых 

культур составлял 322 кг зерна на 
каждого человека — на 62 кг боль- 
ше, чем в 1960 году; Но и этот ре- 
кордный урожай не искоренил голо- 
М ООН, в 2004 году от 

лия страдали 852 миллиона 


ния, в прошлом характерные только 

для стран Африки и Юго-Восточной 
Азии, распространились на новые 
страны, среди которых оказались 
Северная Корея, Монголия, Таджи- 
кистан, Армения и Грузия. 

Начали сокращаться размеры по- 
севных площадей, общий объем 
производства; минеральных удоб- 
рений и продуктивность рек, озер, 
морей и океанов — три основных 
условия роста продовольственных 
ресурсов. Зачет бурного! роста го- 
родов уменьшилось сельское насе- 
ление. Из-за дефицита геологичес- 
ких источников топлива миллионы 
тонн сахарного тростника, кукуру- 
зы, картофеля, соевого и пальмово- 
го масла стали} перерабатываться 
на жидкое «биотопливо» для авто- 
мобильного транспорта. у 

В этихусловиях возможности новых 
генетических биотехнологий, откры- 
тые лишь 30 лет назад, многими вос- 
принимались с энтузиазмом. Гене 
ческая инженерия обещала! р: ди, 
кально улучшить биол 9 


Возможности 
генной инженерии 


Не все понимают, почему вокру о- 
нетически модифицированных пр в 
дуктов возникает столько споро Е 
Многим кажется, что генетически 
инженеры делают ту же работу, что 
и традиционные гибридизаторы И 
селекционеры, только другими ме” 
тодами. В действительности это со- 
всем не так. При обычной гибриди" 
заций скрещивания проводятся 
внутри видов: пшеницу скрещивают 
с пшеницей, рожь — с рожью. При 
трансгенной гибридизации природ- 
ных ограничений нет. Пшеницу 
можно скрестить и с попугаем, и с 
треской, и с бактерией холеры, вне- 
дряя вих ДНК чужие гены путем мо- 
лекулярных манипуляций, а не с по- 
мощью оплодотворения. 
Биотехнологическая рекомбина- 

ция генов обходит природные ли- 
миты эволюции. Создание новых 
форм растений и животных пере- 
стает принципиально отличаться от 
создания новой модели мобильно- 
го телефона. Можно менять генети- 
ческие коды не только растений и 
Животных, Но и микробов. В геномы 
бактерий можно внедрять участки 
днк человека. Именно так в геном 
кишечной палочки Еѕсһегісһа СојЇї 
был «врезан» ген гормона инсули- 
на, необходимого больным диабе- 
том. В настоящее время 80% боль- 
ных диабетом получают инъекции 
трансгенного инсулина. Его выде- 
ление и очистка обходятся дешев 
ле, чем выделение инсулина из под- 
желудочных желез свиней по преж- 
ним технологиям. 

Подробности многих интересных 
трансгенных рекомбинаций, вроде 
внедрения вгеном помидоров генов 
бел ов-антифризов северных рыб, 

могу описать по той простой 
ичине, ‚Что они глубоко засекрече- 


гге- 


В генетической инженерии д 
ны. 


ствует строгая СОС м р 
ти, поскольку эта отра ауким Й 
жет работать на пользу человека, о р 
может действовать и во вред. Нема В 
лое число биотехнологических ком 1 
паний — это бывшие лабораторий Е Я 
создававшие новые формы биоло | г 
гического оружия. Представьте се. л 
бе, что бы произошло, если бы ктой 
же кишечной палочке добавили не п 
ген инсулина, а ген ботулина = вє 
сильнейшего биотоксина. Эта бак ГО 
терия перешла бы в разряд’ биолог уч 
гического оружия массового, унич- ть 
тожения. Такое оружие страшнее ра 
атомного, так как его легче создать, не 
но уже невозможно уничтожить, не 
Другой пример. В агробизнесе пы 
США доминирует кукуруза, устойчӣ- пр 


вая к высоким дозам гербицидов, | 


Но если этот же ген сверхустойчи- пр! 
вости к гербицидам перекочует К те! 
сорнякам, например к пырею, тоэто пр! 
может стать катастрофой для сель БВВ 
ского хозяйства. Это делает понят и 
ным возникновение организаций ПОЈ 
протестующих против распростра Са 

нения трансгенны ий, 
х манипулящ НЫЕ 
зив 
А Родина генетически А пен 
Фицированных культур = гих, 
В 1974-75 я был 

_ > годах, к генна 
технологи огда тран кры 
рез: 
обы 
это. 
ПОЭТ 
мне! 
Д 


еноМ? 
внедряются в геном, 
‚ Животных и человека’, 


лась 7 
Дрять эти гены возмо 
группами, в ет 
цеклетки животн Б 


о уни 
рашнее 
зоздат, 


ить. 
бизнесе 
устойчи: 
ЗИЦИДОВ' 


также в микроорганизмы. Организ- 
мы, получившие новые гены (их ста- 
ли называть трансгенными), приоб- 
ретали новые возможности. Коро- 
ва, например, получив ген челове- 
ческого молочного альбумина, мог- 
ла давать молоко, в составе которо- 
го были не только коровьи, но и че- 
ловеческие белки. 

В эти годы ученые США начали 
полную расшифровку генома чело- 
века. Это был очень дорогой, мно- 
гомиллиардный проект, в котором 
участвовали сотни лабораторий и 
тысячи ученых. Открывались гены 
разных белков, устанавливалась ге- 
нетическая природа разных болез- 
ней и аномалий. Делалась даже по- 

пытка открыть гены, определяющие 

продолжительность жизни. 

В 1980 году Верховный Суд США 
принял решение о легальности па- 
тентования генов, и Конгресс США 
принял новый «Акт о патентах», раз- 
решив ученым, лабораториям и 
биотехнологическим компаниям 
получать патенты на генетические 
компоненты, гены и трансгенные 
организмы. В прошлом на природ- 
ные вещества и организмы эксклю- 
зивные патенты не выдавались. У 

пенициллина, например, даи у мно- 

гих других антибиотиков никогда не 
было «собственников». Ученые, от- 
крывшие их свойства, публиковали 

результаты своих изысканий в 

обычной научной прессе. Гены — 

это также природные образования, 

поэтому многие высказывали со- 
| мнения в легальности их патентова- 
| ния. Но американское законода- 
тельство решило иначе. 

’ закон 


мена для текущего, посева у вла» _ 
дельцев патента, но не имел ле- 
гального права оставлять часть уро- 
Жая «на семена» для следующего 
сезона, Эта практика противоречи- 
ла тысячелетним традициям земле- 
делия. Нарушения были нередки и 
рассматривались в сотнях судеб- 
НЫХ ИСКОВ. 


В результате американский агро- 
бизнес получил явное преимущест- 
во в использовании трансгенных 
культур по сравнению с другими 
странами. К 1995 году Патентное 
бюро США выдало 112 патентов со 
сроком действия 17 лет на транс- 
генные микроорганизмы, растения 
и на трансгенных животных. Однако 
в последнее десятилетие создание 
трансгенных культур. замедлилось 
— в основном из-за протестов «зе- 
леных» и запретов в Европе. Глав= 
ными. противниками генетически 
модифицированных культур’ стали 
Греция, Польша, Дания, Португа- 
лия, Германия и Франция. Аоргани- 
ческое сельское хозяйство, которое 
с недавних пор стало развиваться в 
Европе, полностью запрещает ис- 
пользование трансгенных культур. 


Неожиданные проблемы 


Большинство первых трансгенных 
культур создавалось с целью повы- 
шения их устойчивости к пестици- 
дам. К 1980 году широкое примене- 
ние ядохимикатов привело к появ- 
лению (в результате изменчивости 
и отбора) устойчивых к ним сорня- 
ков, грибов и других паразитов. Для 
решения проблемы нужнојбыло 


фикаций удавалось 


производить более Е 
пестицидам растения, что ПОЗВ Аа 
ло бороться с сорняками и ШЕ 
тами технологическим путем, 063 
значительных затрат рабочей силы. 
Это было выгодно фермерами про- 
изводителям трансгенных семян, 
но не потребителям, которые полу 
чали те же по качеству продукты, но 
с риском наличия в них большей 
концентрации остаточных пестици- 
дов. Страдали и окружающие фло- 
раи фауна. 

К 1990 году в США, Канаде и Бра- 
зилии средивыращиваемых кукуру- 
зы, сои, хлопка и рапса почти поло- 
вину составляли генетически моди- 
фицированные по’ устойчивости к 
пестицидам сорта. Но в Азии, Евро- 
пе ив Африке, где в сельском хо- 
зяйстве доминируют мелкие фер- 

мы, применение повышенных ДОЗ 


тических моди 


распро- 
бразные 


К, Получивш 


ий бакт. 
т - е- 
а па Убивавшего 
5 аразитиҷеско= 


19% в культуре 


«Чудо 


НИЯ для п ОВНОЙ продук 
ловек: жи Утора миллиард 


только два года. Очень скора 
ЯВИЛИСЬ устойчивые формы пар, 


зита, иу 


лась неустойчивость «чужих» генов 
вводимых в ДНК растения-хозяйна 
Гены устойчивости к гербицидам, 
внедренные в’ хромосомы! рапса в 
1996 году, в последующие годы ми. 
грировали в другие растения, со. 
здав опасность появления устойчи. 
вости к гербицидам у сорняков, В 
этом случае приходилось менять 
территории посевов или состав 
гербицидов. Устойчивая к ржавчине 
(грибу, поражающему растения) 
трансгенная пшеница продержа: 
лась только четыре года и привелак 
появлению более агрессивных раз- 
новидностей ржавчинных грибов: 
Бананы с новым геном, обеспечив: 
шим устойчивость к «панамскому» 
грибу, привели к отбору гриба-му 
танта, который размножался! быт 
рее прежнего. Соя, получившая е. 
ны устойчивости ко многим пести 
цидам, оказалась более чувстви” 
тельной к вирусным болезням, Кб 
торые снизили урожаи сои в Браз 
ЛИИ и США в 2005 году на 10-40% 


Подобные примеры можно было 08 
продолжать. 


Новое пок 


олен ки 
модиф ие генетичес 


ицированных культур 


к `КУкуруза» 
Укуруза — 


щерб хлопковым плантаци › 
ям снова стал крупной проблемой. 
Другой неожиданностью оказа 


телей Африки, 


состав 
авчине 
зтения) 
держе: 
ивелак 
ых 033 


Центральной Америки и Мексики. В 
США кукуруза выращивается глав- 
ным образом как кормовая культу- 
раи на экспорт. Главным недостат- 
ком кукурузы как пищевой и кормо- 
вой культуры является низкое со- 
держание вее белках незаменимой 
аминокислоты — триптофана. Со- 
держание триптофана в белках зе- 
рен кукурузы в два раза ниже, чем в 
белках риса или сои. Поэтому бе- 
лок кукурузы считается неполно- 
ценным. 

Преобладание кукурузы в пита- 
нии многих африканцев из-за бел- 
ковой недостаточности приводит к 
широкому распространению среди 
них тяжелой болезни — пеллагры, 
вызванной дефицитом ниацина, 
или никотиновой кислоты. Этот ви- 
тамин группы В образуется в орга- 

низме именно из триптофана. Пел- 

лагру, которая и в настоящее время 
встречается у миллионов людей, 
недополучающих белки, можно ус- 
пешно лечить не только ниацином, 
но и изменением рациона, вводя в 
него продукты, богатые триптофа- 
ном. В начале прошлого века в не- 
которых провинциях Испании, Ита- 
лии и Франции население предпо- 
читало кукурузу менее урожайной 
пшенице, в результате чего там то- 
же встречалась пеллагра. В настоя- 
щее время это один/из распростра- 


ненных авитаминозов в бедных юж- 
ных странах. 

Первым крупным проектом био- 
технологии по улучшению качества 
питания в бедных странах иискоре- 
нению пеллагры стала попытка со- 

рансгенной кукурузы с по- 


печати. Было, однако, очевидно, 
что дополнительный триптофан не 
входил в состав белков кукурузы, а 
продуцировался введенным в хро- 
мосомы бактериальным геном фер- 
ментной системы синтеза трипто- 
фана. Но, к сожалению, этот допол- 
нительный триптофан оказался ток- 
сичным. Потребление такой трип- 
тофан-богатой кукурузы вызывало 
боль в мышцах, слабость, увеличе- 
ние лимфоцитов и другие симпто- 
мы, которые поначалу клавсифици- 
ровались как новая болезнь. 
Впоследствии было доказано, что 
триптофан, поступающий в орга- 
низм человека не в составе белка 
(то есть не в комплексе с другими 
аминокислотами), а отдельно, по- 
падает в другие циклы метаболиз- 
ма. Триптофан — это самая слож- 
ная аминокислота, и он может быть 
токсичным, если его концентрация 
в крови превышает норму. Шоступая 
в организм человека как свободная 
аминокислота, вне белка, медленно 
перевариваемого в пищеваритель- 
ной системе, он оказался токсич- 
ным. «Чудо-кукуруза», просущест- 
вовав пять лет, была запрещена для 
культивации. 


Обогащенная соя 


Соя, представленная множеством 
видов, — важный источник расти- 
тельного масла и белка, пищевого и 
кормового. В питании людей она 
занимает четвертое место после 
риса, пшеницы и кукурузы: Основ- 
ным производителем сои являются 
США, где ее сборы вдвое превыша- 


нокислоте, необходимо" 7б 
белков. Содержани 

Р, оставляет '» 
в белках сои © ивотных бел- 
два раза и и уменьшает 
ках. Это, безу * остоинства 
пищевые и а. ЙЕ а ЕЯ 
сои. Именно поэтому Ра 
увеличения содержания метио" с 
в белках сои путем генетическо 
инженерии. В качестве «донора» 
было решено использовать белки 
бразильских орехов, которые со- 
держат очень высокий процент ме- 
тионина — до 10%. 

С 1987 года несколько американ- 
ских биотехнологических компа- 
ний решали задачу внедрения ге- 
нов белков бразильских орехов в 
сою. Через семь лет совместными 
Усилиями ученых была создана 
трансгенная форма сои, которая, 
помимо собственных белков, со- 


держала один из белков бразиль- 
ских орехов. 


реакция 
ей. 
белок 
ри лиХ орехов 
ИМ И, поскол 
вет ЬК 


му 2% 
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мпании, создавшие 


ку ко. 
Посколь не могли конт 
трансгенную сою, ОНТро. 


лировать распределение соевь; 
бобов между. кормовои И пищевоя 
промышленностью, то. метионин: 
обогащенная трансгенная соя была 
полностью удалена с коммерческих 


рынков. 


Помидор с натуральным вкусом 


Помидоры, когда-то сезонные ово- 
щи, приобрели столь большую попу: 
лярность, что потребитель желал 
видеть их на прилавках круглый год. 
В богатые страны помидоры везли 
отовсюду: по морю, суше и воздуху, 
В Лондоне продаются помидоры Из 
Австралии, Южной Африки и Южной 
Америки. Традиционная селекцияв 
последние 30 лет создавала! новые 
сорта с расчетом на «транспорта: 
бельность» и сроки хранения. 910 
обеспечивалось толстой кожуройи 
ранней пигментацией еще не зрё 
лых плодов. В результате этого} 05 
МИДОры, попадавшие в магазины 
кий аромат, образу 


мые приме 
рно 20 ве 
ществами различными 


В 1989 Я 
еи американекая би 


(Саісеп 

е 
летней работ ) 
манипуляций 
Мидорам 


в результате’ пя 
ы путем генетическ 
сумела добавить ПО 
ВКУС и аромат их ИСТОР. 


| Шотландские ученые, клонировавшие овцу Доллив 1997 году, 
вывели генетически измененных кур, яйца которых содержат 
протеины, используемые для лечения рака. ) 


Только что оплодотворенное яйцо} сразу 
же после его выхода из яичника извлека- 


ют из курицы. На этой стадии оно пред- 
ставляет собой желток безіскорлупы: 
Сом 
Ые ову Зародышевый диск содер- 
ЛО полу жит материнские ДНК — это 
> Жела основа будущего эмбриона. 
ЛЫЙ ГОД 
Ы к. Желток помещают 
| в яичную скорлупу 
возду с проделанным в 
доры ней окошечком. 
и ЮЖН! е 
лекция 8 Зы, 
а Новые В зародышевый диск вводится не- 
1 ор сколько тысяч копий гена с кодом 
НСП антиракового протеина. 
ния, 
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ожур 
2 не 3р 
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ными Выжившие эмбрио 
і о ны перемещают в 
ая 0 крупные яйца, в ко- 
ск Ко! торых‘ они проходят 
ния инкубацию. ві тече- 


ние 20 дней. 


ые куры с новым геном будут ежегодно | 
К ) яиц, каждое из которых содер- 


Устойчивый картофель 


Картофель, как известн 
дается многими паразит 
верных влажных странах Я, 
потери картофеля вызываются пр 
Сом фитофторой. В южных странах 
ив США главные паразиты карто- 
феля — почвенные нематоды, из-за 
которых иногда гибнет 20-30% уро- 
жая. Несколько лет назад был полу- 
чен трансгенный сорт картофеля, 
устойчивый к нематодам и к коло- 
радскому жуку. Это было достигну- 
то введением в картофельные клет- 
ки бактериального, гена, образую- 
щего токсин, обозначенный симво- 
лом Ві Судя по испытаниям, этот 
токсин безвреден для человека. Не 
исключено, конечно, что через не- 
КОДЕК лет могут появиться и ус- 
тоичивые к этому токсину паразиты. 


о, повреж- 
ами. В се 
главные 


Рыбы-гиганты 


Две рыбы 

5 от одно 

Той, что в ГО пом, 
верху, п ета ик 

клетка гено! У, ёресажена ры, 


в ЯЙце- 
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нент, 

патол казывалось в ясной длЯ ПОЙ — 
танизации орме. Коммерческие 9" 
прини али А такого условия". 
Фицир ван; Там генетически МОД 

Я без 


ным ЧИСЛОМ генов гормонов 


А таются, и их рост 


та активнее пи 
коряется В 2 
срок они становятся гигантами, 

Существует вероятность Выхода 
такихрыб в открытые водоемывре 
зультате повреждения запруд, на, 
пример штормами. Однако счита, 
ется, что это не опасно, так как 
трансгенные гиганты плохо приспо. 
соблены к выживанию в природных 
водоемах, они погибают в условиях 
жесткой конкуренции. 


Почему трансгенные культуры 
не популярны в Европе? 


С 1998 по 2004 годы Европейский 
Союз сохранял полный мораторий 
на ввоз в Европу семян генетически 
модифицированных культур и На 
импорт и продажу продовольствен- 
ных товаров, содержавших транс 
генные компоненты. В европейских 
странах существовали биотехноло: 
Гические компании для разработки 
т Методов лечения с использо: 
ею Ера кой инженерии, 
Ющих аА разраба и 
и получения тран@ 


генных продуктов 


Во 
Многих другиҳ странах, ВО 


чая Р, 

дию, О Украину, Японию иЙ* 

генетичес ло моратория на имлоӣ 

продуктов и модифицированньХ 

Требование Однако существовал0 
Ие, чтобы наличие гене 

Әдифицированных комб 


У Содержатся. 
© запреты на’ 


-10 раз. За корот, 


шие финансовые потери для амери- 
канских фермеров. Этот конфликт 
был серьезной проблемой для Все- 
мирной торговой организации 
(ВТО) и противоречилее уставу. Под 
давлением США и других стран 
Америки полный мораторий на им- 
порт трансгенных семян в Европу 
был недавно отменен. В июне 2006 
года Испания начала импорт гене- 
тически модифицированной кукуру- 
зы, которая в Этой стране является в 
основном кормовой культурой. Од- 
нако и в Испании эти семена прак- 
тически не высеваются, так как фер- 
? меры требуют создания вокруг по- 
лей с трансгенной кукурузой «ка- 


ропейой рантинных» зон радиусом 10-15 ки- 
моратодй лометров, чтобы не повредить пе- 
од реопылением свои местные сорта. 
енетич н Европейское сопротивление гене- 
пьтур и тически модифицированным культу- 
увольсТ8 рам определяется иной структурой 
ших р. земледелия, изобилием ценных ме- 
вр опей Я стных сортов, качества которых улуч- 
иотехно! шались столетиями. Большое значе- 
) араб ние имеют и традиции питания. Ев- 
ра ОЛЫ) ропейская кулинария, в отличие от 
с ибп ри США, тесно связана с сортами мест- 
инжеён #8 ных растений. Кухни европейских 
азраб 7 стран и даже отдельных провинций 
ени максимально разнообразны. Это 


и разнообразие может поддерживать- 


нах, (5 ук ся традиционными гибридизацией и 
а ио! ў отбором, доступными любому. фер- 
ДИ У меру. Трансгенные культуры унифи- 


цированы, так как создание любой 
из них требует больших временных 
затрат и вложения сотен миллионов 
долларов. Оправдание таких расхо- 
дов может обеспечить крупный аг- 
‘робизнес, а не мелкие семейные 
рмы. Но главным в европейском 


Перспективы 
трансгенных культур 


Традиционная гибридизация суще- 
ствует тысячи лет и, безусловно, 
сохранится как основной метод по- 
лучения новых сортов. Генетичес- 
кая инженерия пока только зарож- 
дается и создает в основном инте- 
ресные проекты. Среди них есть 
очень важные, например создание 
«золотого риса», содержащего ка- 
ротин — провитамин А, или без- 
вредного малярийного комара, ко- 
торый не способен к переносу ма- 
лярийного плазмодия, но сможет 
вытеснить смертельно опасного 
природного комара. Уже появились 

и трансгенные куры, несущие «ан- 
тираковые» яйца. 

Подобные проекты, если их удаст- 
ся осуществить, могут спасти мил- 
лионы жизней. Но трансгенные тех- 
нологии пока еще состоят из очень 
грубых манипуляций с генами и с 
ДНК. Они будут совершенствовать: 
ся еще много десятилетий, если не 
столетий. Природные мутации 
обычно меняют отдельные последо- 
вательности в ДНК в тех или иных 
генах. Трансгенные манипуляции 
добавляют сразу гены или группы 
генов и пока не способны внедрять 
их в нужные участки хромосом. 

Реклама сильно опережает ре- 
альные успехи генетической инже- 
нерии. Но эта технология уже нику- 
да не исчезнет. Планета Земля не 
обеспечивает слишком быстро рас- 
тущие потребности увеличивающе- 
гося населения. Возникающий ост- 
рый дефицит энергии люди надеют- 
ся решить с помощью атомной и 


Эталоном закален- 
ного человека 
по праву можно 
назвать Порфирия 
Корнеевича Ивано- 
ва. Писали о нем 
много, но несколько 
\ однобоко — подчер- 
кивали в основном 
феномен нечувстви- 
тельности к холоду. 
И оставалось неяс- 
ным, что лежало 
в основе этого 
феномена. Много 
лет назад, побывав 
в гостях у этого 
необыкновенного 
человека, 
я убедился: секрет 
@Го холодовой 
выносливости 
Состоял в том, что 


Он более полувека 
ежедневно 
, аНимался 


Ш 
Две, а десятки минут при!" 


Фото Учет 


0 
Ледяные ванны, и, Нак 


закаливанием, проанализируйте, 
для чего оно вам нужно, какого эф- 
фекта вы от него ждете, насколько 
закалены от природы. 


Что такое закаливание 


Сущность закаливания одним из пер- 
вых раскрыл выдающийся физиолог 
И.П.Павлов. По его мнению, резкие 
изменения природных условий (тем- 
пературы, влажности и др.) могут 
спровоцировать различные заболе- 
вания. Чтобы не допустить этого, не- 
обходимо мобилизовать «защити- 
тельные приборы» организма — тер- 
морегуляцию, сердечно-сосудистую, 
дыхательную, нервную, эндокринную 
и другие системы. Закаливание пре- 
вращается в универсальное сред- 
ство ДлЯ профилактики самых разных 
болезней. Ведь при нем, кроме ус- 
тойчивости к холоду, повышается об- 
щая сопротивляемость организма, то 
есть так называемая неспецифичес- 
кая устойчивость. 

Ученые Л.Х.Гаркави и Е.И.Квакина 
разработали теорию неспецифиче- 
ской устойчивости, установив, что 
она вырабатывается посредством 
так называемых реакции трениров- 
кии реакции активации. Попробуем 


пояснить это на примере закалива- 
ния к холоду. 

Допустим, вы начали с мягких об- 
тираний холодной водой. Закалива- 
ние происходит, нојочень медленно. 
Это и есть реакция тренировки. При 
ней участвует не более 35% абсо- 
лютных возможностей (резервов) 
организма. Это диапазон повсе- 
дневного закаливания. Так, напри- 

ер, в ре выработать устойчи- 


от максимально возможной, то. 
включается реакция активации. При. 
ней мобилизуется первый эшелон 
резервов организма Закаливание 

идет гораздо быстрее, ноуже появ- 

ляется опасность переборщить. 

Ну а что будет, если вы сразу оку- 
нетесь в ледяную воду? Такая на- 
грузка станет мощным холодовым 
стрессом. Организм! тут же бросит 
на помощь все резервы. Ноесливы 
не закалены, онибыстроистощают- 
ся, и тогда болезни не миновать. 

Любители зимнего’ плавания, 
«моржи», постепенно приближаясь 
ктаким нагрузкам, вводят организм 
в состояние предельной мобилиза- 
ции резервов. 

Другое объяснение предложил 
известный московский врач 
В.И.Варшавский. По’ его мнению, 
закаливание — это гомеопатичес- 
кий прием, в основекоторого лежит 
провокация! дозированным холо- 
дом малой болезни, чтобы предос- 
теречь организм от большой. 

Быстро ли у вас разовьется за- 
каленность или нет, зависит и от 
состояния организма. В частнос- 
ти, от стратегии вашей адаптации 
— приспособления. Академик 
В.П.Казначеев установил, что на 
различные воздействия (в том 
числе и закаливающие) люди реа- 
гируют по-разному: Одни быстро 
достигают состояния закаленнос- 
ти: их назвали! «спринтерами». 
Правда, с прекращением проце- 
дур все приобретенное так же бы- 
стро у них исчезает. 

другая группа людей (отайерь») 
слабо реагирует на! закаливающий — 
фактор, приспособление к! ему 
идет модда он Зато’ оно, сла 


сенью (после лета орга 


МИК кален). | нй 
аты О При Если 60700 я проба — пулз20Зата и е 
Это можно и три аю- Поет число сердечных Сока, ра: 
биологическо" м им измерить инуту (пульс), то букваль, 2 Г 
предотавить а рамид, то и. —  щенийв ОТ после холодно, 4 
и ши: но и обливания у практичен Ы, 
а лтерыни Стана тип. ПОЭТО- ова людей оно изменой а 
не же окажется и в процессе ЗД иную сторону на 10-15%, А ВОТ ИЗ: 
муне надо К азикнет пара- ИЛИ закаливании колебания этиць, по: 
закаливания у. вас ‚ вместо ожида- При 3° что свидетельствует охор Е 
доксальная о ествия На а сердечно-сосудисто кал 
емого улучшения ие — именнотак шей заке У ослабленных и больны пах 
ступит его ухудшен идуальная системы. тучашот и СЕЙ 
проявляется ваша индив надо людей пульс может учащ 

реактивность. В этом случае на м в2 раза, что указывает на их низкую ве 
перейти к более легким нагрузка степень закаленности. при 
или к другому способу закаливания. Зная, насколько вы вынослИВ деғ 
можно правильно дозировать В ЗЕЕ 

Степень вашей закаленности в том, что субъект Н 
грузку. Дело РЕ 

Пробына выносливость кхолодуда- ные ощущения могут подвеса вре 
ют только приблизительное пред- Ориентируясь на степень в луч 
ставление о степени закаленности, закаленности, можно установив осе 
НО для самоконтроля этого вполне режим начальной холодовой № луй 
достаточно, грузки, а затем постепенно! увел Дол 
Первая проба — температурная. чивать ее до приобретения хороше! про! 
Если вы на минуту опустите ногуили закалки. В процессе занятий необ А 
о то тем- ходимо следить за такими пор явил 
на65-7,5'%6 Пола ац М лями, как частота дыхания, 24 р лост 
степень снижения температуры и 19147 сон, работоспособнос ЕЛ: 
Жи будет меньше Но главное — ско 9520 
зан 80007аноэлени У менее Система декаливания нЕ 

ей ў 

то'Пературы хони а Вода Обладает высокой теплоеми, и 

б ину У тех, кто закален м. ТЬЮ, ПОЭТОМУ из всех закаливан { скол 
венно, та ра быстр Естест ОВ она является самаю | Е 
Это время б а цессе Закаливания ое быстрым. В дейсоши фаз? Ба 
10рая проба — ей аться, Сна Эды можно отметить тр ови на 

ните сте Очная, Ңапол- “ала кожа бледнеет и стан об Ав 
ложите к НКУ льд, Е прохладной — фаза первого оза А ры т, 
ана мертв полминуты, т са с резким опа Й Зарас 

Повторяйте т за СЕ и оттоком 94 Е 
уту Мере- органам. Через н кро 


В 
Д0 норма. устя Сосуды расширяются" 


ляе ии, п 
ется о тся к периферии, 5 


ет капиллярный кровоток, Возникает 


застой крови, кожа приобретает си- 
неватый оттенок. Наступает фаза 
второго озноба. 

Первая и вторая фазы связаны с 


В порядке возрастающей интен- 
сивности водные процедуры делят- ро 
сяна обтирания, обертывания, душ, у 
обливания, купания. 


Холад 
акт включением защитных реакций ор- Обтирания 
ниту, ганизма, обусловливающих процесс Обтиратьтело лучше утром, астопы 
15% д закаливания. Третья развивается — перед сном. Начнитейсіпрохлад= 
НИЯ м из-за нарушения терморегуляции, ной воды (26-28°С). Каждую неделю 
Уетоҳу поэтому ее нельзя допускать. снижайте температуру на 1-2°С, до- 
>осудис Разработанная мной система за- ведя ее до 12-15°С. Мокрые ноги 
каливания базируется на принци- вытирайте досуха. 
< м боља пах непрерывности, систематично- В связи с простотой выполнения об- 
аться дав сти и индивидуальной дозировки тираний они имеют особое значение в 
‚а их низу водных процедур. Обязателен детском и пожилом возрасте. Обтира- 
принцип постепенного (изо дня в ния лучше проводить не просто хо- 
вынослиа день) увеличения интенсивности лодной водой, а использовать два На- 
лровать Е закаливающего фактора. стоя трав — холодный иггорячий. 
\ субъек Начинать заниматься по предла- Более интенсивное охлаждение 
‚двести гаемому методу можно в любое достигается настоем мяты. Делается 
: время года, но ——_ - 
епень р лучше всего Кратковременные (2-3 минуты) прохладные (ниже 
устан) осенью. При 30°С) водные процедуры повышают тонус организма, 
ло дово! слишком про- | УМеньШшают утомляемость. 
ленно должительных Кратковременные ( 1-2. минуты) очень дордаде проце 
хоро, процедурах ино- |2726! (более 40°С) действуют подобно холодным: они по 
2нИЯ 72 нї гда мог вышают работоспособность, облегчают движения. 
аняти! 27 ета Ут Е „Длительное воздействие воды (температура 34-35°С) 
Ами и. БОт, т понижает силу мышц, оказывает общеуспокаивающее 
е ействие. 
анис Б и = и: в саев вода (36-40°С) устраняет спазмы мышц, пони 
о Пугаться к жает нервно-мышечный тонус, вызывает некоторую за- 
не стоит, нужно торможенность движений, улучшает сон. у 
ля Лионе № Общие водные процедуры в связи с их тонизирую- 
сколько дней щим действием желательно делать Утром, не ранее чем 


возвратиться к | за 1 час до завтрака или через 2 часа после него. 


более теплой водеи уменьшить ин- 
тенсивность закаливания. 

А вот при повышении температу- 
ры тела или развитии каких-либо 
серьезных заболеваний необходи- 
‘мо сделать перерыв. После пере- 

ем на_2 дня необходи- 


настой так: сухую траву с цветами 
мяты перечной заливают кипятком! из 
расчета 4 ст. ложки на 1 литр. Нас 
ивают 30 минут, процеживают. 
охлаждают до температуры! 20- 
_В другойкастрюле аналог 
горячий на 


! а более ч 


Теперь можно пр 
растным обтираниям. р 
шерстяную 
лодном настое бтирают всю 
цу, ее выжимают И ю рукави- 
руку. Затем, смочив другу К 
ем, также вып 
цу горячим насто Им 
няют обтирание. После этог аи 
полотенцем энергично растир 
я и ощущения 
кожу до покраснени 
тепла, Затем последовательно рас- 
тирают вторую руку, грудь, спину И 
ноги. Общая продолжительность 
процедуры около 5 минут. 

При хорошей переносимости че- 
рез 2-3 дня температурный конт- 
раст увеличивать на 1°С. В конце 
концов можно приступить к обтира- 
ниям ледяной (4-6°С) и очень горя- 
чей (41-42°С) водой. 

Дозированные контрастные об- 
тирания закаливают организм к хо- 
лоду и жаре, прекрасно тонизиру- 
ют нервную систему, уменьшают 
утомляемость, потливость, чув- 
отвительность мышц и суставов к 

перемене погоды, 
Кулатуру. 

Еще более сильн 
Щая и закаливаю 


развивают мус- 


| у 
(полстакана на литр воды), летом оби 
вы полыни (стакан на лп) ат 
из тра | о 
_ из тысячелистника (пол. ва 
осенью ), зимой — из ЛА 
стакана на литр И Хвоу она 
сосны, ели ИЛИ ой и (ста. стви! 
кан на литр воды): ары при с те 
влажном обертывании оказывакт зате! 
успокаивающее действие. Все рас статс 
тения кипятят 5 минут и настаивают обли! 
полчаса. подо 
Техника обертывания заключает. Порф 
сяв следующем. Смочить нескатан. стоя ( 
ную часть полотенца водным отва. Ока 
ром (24-28°С), отжать, обернутьйи обяза 
ноги и нижнюю часть туловища, цем д 
сверху обмотать сухой частьюполо- 
ў Купан 
тенца. Свободный конец скрепить 
булавкой. Держать полотенце д0 При к 
тех пор, пока оно не высохнет; сопри 
Влажные обертывания улучшают сами 
кровообращение и питание мыши Баео 
удаляют из них накопившиеся Про МУКУ 
дукты обмена. ливаю 
Можно использовать смоченнве Кроме 
В отваре хлопчатобумажные чу г СИ 
(температура и состав трав 600% З рав 
няются). На них нужно надеть су Е 
НЕ В этом случае! согревё па 
я аот идет даже быстрее. НОЎЧ/ ея а 
› ТО Нельзя накладывать обер“ У 
вания на вс ва: расши 
рительн Ук при У Снижае 
о ее н 006 
м ужно хорошо ирасс; 
Кроме . Купа 
т (а 
пез В нельзя делать у. Учають 
сагослее о те меммерези а МУ клу 
еды. ло 
Ди; 
Душ Методо! 
Очень Й Хор 
7 Оц 
душ. с эффективен. контраст Ются в 
` “Начала в Юй с 
ПУ И постой ину 
ааа те под душем 2-3 Ме 
Лодным =“ Полминуты, — ПОД 
Траст по, ЗКОЙ температурный! 


а 
После п Тесь полотенце^ 

к Всег 

ТКрово 


туловища 
СТЬЮ ПО 
\ скрепи 
отенце й 
ухнет 

‚ улучшат 
ние мы! 


ООО 


Обливания 


Обливание — более сильная зака- 
ливающая процедура. К тому же 
она имеет и массирующее дей- 
ствие струей воды. Начинать можно 
с температуры воды около 30°С, а 
затем постепенно снижать ее. До- 
статочно закаленные люди зимой 
обливаются водой из-под крана, не 
подогревая ее. А последователи 
Порфирия Иванова делают это, 
стоя босыми ногами на снегу. 

Окатившись из ведра, надо затем 
обязательно вытереться полотен- 
цем досуха. 


— Любимый, ты скоро станешь 
папой! 


— Нет-нет, извини, не могу! Я 
уезжаю. 


— Рекомендую вам сменить об- 
становку. Поезжайте в Крым, а 
еще лучше на Канары. Никаких. 
переживаний, купайтесь, заго- 
райте, ешьте фрукты... 


— Доктор! А нельзя ли мне все 
это деньгами? 


— Доктор, у меня мания пре- 
следования. Мне все время ка- 
жется, что на работе за мной хо- 
| дят какие-тонезнакомые люди. 

— Ну что ж, будем лечиться. А 
' кем вы работаете? 

— Экскурсоводом. 


Купания 


При купании в открытых водоемах 
соприкосновение с большими мас- 
сами холодной воды резко усили- 
вает охлаждающий эффект. Поэто- 
му купания в проточной воде зака- 


— Почемутакпоздно? — грозно | 
ливают сильнее, чем в стоячей. 


спрашивает жена. 


Кроме того, они тонизируют нерв- — Так пробка... Е 
ную систему. — Какая пробка в час ночи?! 

Сразу после погружения в воду — Так не вынималась... 
суживаются сосуды, повышается 


— Который час? 
— Без пяти одиннадцать. 
— Шесть, что ли? 


кровяное давление, сердце сокра- 
щается сильнее, дыхание становит- 
ся глубже. После купания сосуды 
расширяются, пульс учащается, м я. 
снижается артериальное! давление — Больной, принимайте эти ле= 
и расслабляются мышцы. Б! карствав течение недели пять раз 
Купания, особенно морские, при- в день после еды. 

учают вегетативную нервную систе- = доктор гдерке отодекосаа 
мукглубокомуреагированию нахо- то найду?! 
лод и являются наиболее ценным 
методом закаливания. 

Хорошо закаленные люди купа- 
ются в открытых водоемах средней 
России до глубокой осени, 


ИАЛОГИ + ДИАЛОГИ Ф ДИАЛОГИ и » ДИАЛОГИ $ 


— Это ты устроил, что в Москве 
будет Пол. Маккартни? = `спраши- 
ваетодин новый русский ВОО 

==] 

— Ана целог 
чтоли? — 
сау фирларгараф ба 


„мо 
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м 
2. 
СГ 
де 
ра 
то 
нтка ра 
Одна моя пацие в 
ими, 
страдала упорными, в. 
трудно поддающи- из 
мися лечению запо- з 
рами. При этом те- ще 
чение болезни было раз 
весьма своеобраз- Рет 
ным: живя в Москве ка 
и выполняя все ре- \, нис 
комендации врача, —— 
Она никак не могла обхс 
наладить работу ки- ния! 
непс 
шечника, но стоило 
ей уехать из города взду 
— В отпуск или по- оа 
гостить у подруги, тип 
как буквально на ТОЙ : 
а дефе 
е 
"Ул приходил в нор- ые у боле; 
м При об ыз) 

Ухпричем Незави- той след! еДОВании больных обычно испод Л Кре 
Симо от питания, щий анализ ие Диагностические мет ода драж, 
Я обратила внима исследова 19] мочи, Зактериода люд; 

ла ск мог; 
ние на ТО, что по ро- Кровь, УЗ орга ‚ анализ кала на ало ан 
АУ Работы она по Таза; точно и. 0 ЮШной полости и ст ДОЖА 

я н ос 

Стоянно испытыь а Удочно- ищо Ормативны рентгено‹ мо?! Дражу 

ал, быт ого т ОЙША ощу 
стрессы и Ь вы Явлены з Ракта, при котор у ще 
У азлично. — ния Мотор Левания желудка и нар. Ворен 
Рода треь Мкции кишечника, а также ердце 
"Оказывает, не вызваны 8 бо 
Ганическими процесс Скит 
Ы; Опухоли), р РИ 

переч 


исленные методы 
Какой патологии, 


т 
4 
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функциональный характер. Послед- 
ние научные работы сотрудников 
Московской медицинской акаде- 
мии им. И.Сеченова показали, что в 
23% случаев запоры носят именно 
функциональный характер. 

В отдельную группу заболеваний 
специалисты-гастроэнтерологи вы- 
деляют так называемый синдром 
раздраженного кишечника (СРК), 
то есть комплекс функциональных 
расстройств, продолжающихся не 
менее 12 недель в течение года и 
включающих в себя два, три и более 
из следующих симптомов: 

— нарушение частоты стула (ча- 
ще 3 раз в день при диарее и реже З 
раз в неделю при запорах); 

— изменение консистенции ка- 
ла (при запоре — твердый, комоч- 
ками; при диарее — жидкий, водя- 

нистый); 

= нарушение акта дефекации (не- 
обходимость длительного натужива- 

ния или неотложные позывы, чувство 
неполного опорожнения кишечника); 

— скопление газов и ошущение 
вздутия живота; 

— появление боли, чаще в облас- 
ти пупка (весьма характерной чер- 
той этих болей является их умень- 
шение или исчезновение после акта 
дефекации, а также исчезновение 
болей в ночное время). 

Кроме того, при синдроме раз- 
драженного кишечника могут на- 
блюдаться другие симптомы: недо- 
могание, усталость, головная боль 

по типу мигрени, повышенная раз- 
дражительность, чувство тревоги, 
ощущение кома в горле, неудовлет- 
воренность вдохом, ВЫ 


ству сократительной функции! ки- 
шечника; либо к появлению поноса, 
либо к развитию упорных запоров. ч 

Для наглядного: подтверждения | 
нервно-психической теории синд- | 
рома раздраженного кишечника до- 
статочно вспомнить о так называе- 
мой «медвежьей болезни», когда 
сильный испуг или острый стресс 
вызывают мгновенный позыв к де- 
фекациии понос (наверняка многие 
переживали подобное состояние). 

Исходя из этого, всем пациентам, 
страдающим синдромом раздра= 
женного кишечника, независимо от 
формы заболевания, целесообраз- 
но: проконсультироваться с психо- 
терапевтом. 

Кроме того, в развитии синдрома 
раздраженного кишечника немало- 
важную роль играют наследствен- 
ная предрасположенность, перене- | 
сенные ранее острые кишечные ин- | 
фекции» дисбактериоз. | 


ЛЕЧЕНИЕ 


СРК с преобладанием диареи | 
(поноса) 


Для нормализации функции ки- | 
шечника прежде всего рекоменду- 
ется щадящая диета. Необходимо 
ограничить потребление жиров и 
углеводов (при нормальном! содер- 
жании белка), исключить продукты 
и блюда, усиливающие процессы 
брожения и гниения в кишечнике, а 
также усиливающие его пери- 
стальтику, — сырые овощи и фрук- 
ты, свежий хлеб, пирожки, молоко 
и молочные продукты (к 
рога и кефира), копченос 
ое А А я! 


а 
тертые слизистые супы, К 
ез 
ные на воде 
г крепк 
с сухарям 


ту хорошо ВКЛЮЧИ 
волакивающие С 
отвары кожуры ГР 
льна, настой коры ду? 
шишек. 7 Е 
Режим питания дробный — 8 
раз в сутки. Эта диета назначае Ж 
на 2-4 дня, затем постепенно раци 
он расширяется, по мере улучше- 
ния состояния в него вводятся сы- 
рые овощи и фрукты, затем можно 
переходить на обычное питание. 
Полезны и физические упражне- 
ния. Самым эффективным является 
упражнение для укрепления сфинк- 
тера анального отверстия (заднего 
прохода). Утром, лежа в’ постели, 
расслабиться и на счет «раз-два- 
три» с СИЛОЙ напрягать мышцы про- 
межности и ягодичные мышцы, за- 
тем на этот же счет постепенно рас- 
слаблять мышцы. Начинать с 10 
раз, постепенно доведя количество 
сокращений до 100. 
СДИ напряжения-расслабления 
МОЖНО Выполнять И стоя (например 
В транспорте), и сидя (за бои 
столом или перед телевизором). 


Упражнение гарантирует защиту не 


он но и ОТ опущения влагали 
жен і 

имат спускания, которое; кстати у 
бывает и У молодых. К; 
В тех случаях, когда синдром раз, не 
драженного кишечника с диарев Е; 
повторяется! на протяжении года, к 


следует обратиться к гастроэнте 18 


рологу. В арсенале врачей активно зил, 
используются адсорбенты, вяжу. И 
щие и обволакивающие средства кули 
(смекта, полифепан и др.), а также соус 
препараты, регулирующие мотори: чер 
ку кишечника. алко 
Шс 
СРК с преобладанием даю; 
запоров — р 
пора 
Чтобы избавиться от запоров, необ: ночь 
ходимо улучшить перистальтику ной 
шечника. С этой целью тоже рек разж 
мендуется диета, но совсем друга* кипя 
Суть ее — в увеличении! доли Пр шать 
дуктов, богатых пищевой клетчаг не ке 
кой. Продукты и блюда, активизй® меч 
ющие процессы гниения и 6ро%& дейс 
ния в кишечнике, исключаются: Пи ваяк 
Щу, следует употреблять в НЙ рист; 
мельченном виде, рыбу или МО СЕ | 
готовить на пару или отвариёй® ром 
овощи и фрукты есть сырыми (7 о 
вареными. СД кр. 
и АЗИ руб 
ЛЕ) не из муки пуб тої лезы, 
капусты. окольника Це ное к. 
каши, аи и пода Ў Из, 
пы, нежи т и: нени 
индейка ЗА сорта мяса, и Г. ются 
тов, нр тода из мор : 
лая а. фрукты (свести 
икиро ал капустай диши 


Фрукто 
повни 


апоров, не 


биокефир, варенец, сметана, тво- 
рог), неострый сыр, растительное 


масло. 

В этой диете ограничиваются: 
хлеб из муки высших сортов, слое- 
ное и сдобное тесто, рис и манная 
крупа, жирные сорта мяса, копчено- 
сти и консервы, редька, редис, лук, 
чеснок, грибы, черника, айва, ки- 
зил, шоколад, кондитерские изде- 
лия с кремом, молоко, животные и 
кулинарные жиры, острые и жирные 
соусы, хрен, горчица, перец, какао, 

черный кофе, крепкий чай, кисели, 

алкогольные напитки. 
Послабляющим действием обла- 
дают морская капуста, настои трав 

— ревеня, сенны. При упорных за- 

порах рекомендуется ежедневно на 

ночь съедать 0,5-1 ч. ложку суше- 
ной морской капусты (аптечной), 
разжевывая ее и запивая теплой 
кипяченой водой. Можно разме- 
шать чайную ложку капусты в стака- 
не кефира и выпить на ночь. В ки- 
шечнике она разбухает и начинает 
действовать как сорбент, увеличи- 
вая каловые массы, стимулируяіпе- 
ристальтику и ускоряя продвиже- 
ние содержимого по кишечнику: 
Кроме того, морская капуста сни- 
жает уровень сахара в крови, дела- 
еткровь менее вязкой, препятству- 
ет образованию тромбов и регули- 
рует деятельность щитовидной же- 
лезы, так как содержит достаточ- 

ное количество йода. 
И балв эффективных упраж- 
тив запоров рекоменду- 

ся Сл 
ть и расслаблять мыш- 
99и 0 ягодиц. Затем 
аз 


В этом случае упор делается на 
включение в рацион пищевых воло- 
кон — по 1ч. ложке пшеничных от- 
рубей 3 раза в день. Отруби прини- 
мать или до еды, размешав ихв 0,5 
стакана воды, или добавлять в пер- 
вые блюда. Они способствуют фор- 
мированию каловых масс, снижают 
время кишечного транзита, усили- 
вают перистальтику, уменьшают 
внутрикишечное давление, что спо- 
собствует снятию болевого синд- 
рома. Быстрое и эффективное ку- 
пирование болевого синдрома 
обеспечивают спазмолитики. 


СРК с болевым синдромом х, 


СРК с повышенным 
образованием газов 
(метеоризмом) 


Большую проблему представляет 
лечение больных синдромом раз- 
драженного кишечника, жалую- 
щихся на повышенное образова= 
ние газов. В этом случае наиболее 
эффективными могут оказаться 
рекомендации по соблюдениюре- 
жима питания. Необходимо ис- 
ключить продукты, вызывающие 
повышенное образование газов 
(капусту, бобовые, молоко, чер- 
ный хлеб). Хорошо действует и 

применение препаратов, содер- 

жащих спазмолитики и пеногаси- 

тели, такие как метеоспазмил, эс- 

пумизан и др. Естественно, что 
препараты должен назначать ле- 
чащий врач. ро і 


Профилактика _ 
ериоза — Е 
оу 


индрома 


ы с 
голетие. А все форм бв 


ка, 
раздраженного Боя дисбак- 
правило, сопровождаю а= 
териозом. Поэтому ва КБЕСЯ (ТО 
правлением терапии явл 
а ‚ак называемая ин- 
ормальная, 99% со- 
дигенная, микрофлора на ИЙ 
стоит из бифидо- и Е 
Для профилактики и лечения д | 
бактериозов в настоящее время ча 
ще всего применяют «пробиотики» 
— специальные биопрепараты из 
этих бактерий. В отличие от терми- 
на «антибиотики», «пробиотики» бу- 
квально означают «для жизни» и 
представляют собой живые микро- 
организмы или ферментированные 
ими продукты, благотворно воздей- 
ствующие на все процессы, проис- 
ходящие в желудочно-кишечном 
® тракте. 
\ — Послетогокак микробиолог И.Меч- 
| ников выдвинул теорию оздоровле- 
ния организма с помощью кисломо- 
лочных продуктов, было доказано, 
что содержащиеся в них молочно- 
кислые бактерии способны прижи- 
ваться в кишечнике и подавлять 
гнилостную микрофлору. При этом 
прекращается образование ядови- 
пых продуктов распада белка, по- 
ступающих вкровь. Кисломолочные 
продукты, такие как кефир, йогурт 
кумыс, были и остаются первыми Й 
основными «пробиотиками». 
В последнее время Появились 
«пробиотики» второго поколения — 
биокефир, «бифилайф», «актимель» 


кроорганиз- 
ктам допол- 


Оздоровительные свой- 


го кишечника любой формы) м | | 
ходимо включать как натураль 
кисломолочные продукты, так ит 
что обогащены полезными для к. 
ганизма бактериями. 
Полного успеха в лечении ди, 
бактериоза можно’ добиться, Г 
к «пробиотикам» добавить еще 
«пребиотики» — вещества немик, 


Вал 


робного происхождения которьв Имя! 
способствуют росту популяции арти‹ 
бифидо-, лактобактерий и другой рн 
полезной микрофлоры кишечни. 
ка. Прежде всего это всем!извест. биол‘ 
ные пищевые волокна. Ученые проф 
также относят к «пребиотикам»во: акаде 
локноподобные непереваривае: РЕ 
мые олигосахариды, получаемые 
из остатков фруктозы, в томчисле Иванс 
инулин, глюкан. извес 

Фармацевтическая промышлё* за пре 
ность выпускает большое количет те 
во БАДов, содержащих «пребиот 
ки», но лучше использовать “1 руков: 
биотики», содержащиеся в На? реаби 
ральных продуктах, в сочетаний после, 
кисломолочными продуктами, № СИН 
пример биокефиром. З травм 

Источники инулина = топина Е 
бур, свекла; источники фруктоз & а сов 
мед, сладкие фрукты (яблоки, п помоц 
ши, виноград, черешня, мА едутт, 
черника, абрикосы); источник? аат 
кана — морская капуста: . 

оным ОК с ЕЙ В 605 Или тя; 
фир рекомендуется добавляте” ПРиков 
ды черники, сок граната, КИЗИЛ Кинва, 
ВУ. А тем, у кого преобладают. коля 
Ры, — абрикосы, чернослив! Е" а 
Красную: смородину. Если 3228 с г 


Сопутствует метеоризм, ПОЛ 

НОЧЬ выпивать стакан ке 
иокефира с 1 чайной лож" 

Морской капусты: 


всем извес. 
кна. Ученњ 
зи отикам» ве 
\ереварив 

получаем 
У, В ТОМЧИОЎ 


Валентина Ефимова 


УРОК. 


Имя народного 
артиста России, 
а ныне доктора 
биологических наук, 
профессора, 
академика РАЕН 
Валентина 
Ивановича Дикуля 
известно далеко 
за пределами нашей 
страны. Сейчас он 
руководит Центром 
реабилитации 
последствий 
спинномозговых 
травм и ДЦП. 
За советом и 
помощью к нему 
едут те, кого 
несчастный случай 
Или тяжелая болезнь 
приковали 
кинвалидной 
коляске. И для 
каждого Валентин 
Иванович находит 


Слова, вселяющие 
Веру в свои 


‘силы 


Двадцатипятилетнюю Катю из Нижегородской 
области к Дикулю привезла сестра Люба. Де- 
вушку поразила тяжелая болезнь — миелит (вос- 
палительное заболевание спинного мозга, при- 
водящее к нарушению его функций). Еще недав- 
но здоровая и энергичная, Катя не может пере- 
двигаться без помощи близких. Три года лече- 
ния в больницах не далиположительного резуль- 
тата. Катя рассказывала об этом Валентину Ива- 
новичу со слезами — она была в полной расте- 
рянности, и не только из-за болезни, но и из-за 
противоречивых советов разных специалистов. 
Миелит пока, к сожалению, не лечится, и пото- 
му Дикуль мог бы сочувственно развести‘ руками 
и объяснить девушке, что реальную помощь она 
ни от кого не получит. Но он, несмотря на то что 
время приема давно закончилось, отложил дру- 
гие дела и сталбеседовать с Катей. В тот момент 
я находилась в его кабинете и наблюдала за про- 
исходящим. ГАЗ, 
— Я, миленькая, не врач, никог 
просто помогаю людям самим в 
бя. Хотите, скажу вам всю ‘правду? Ес. 
‘бой серьезно не займетесь, то ваше сост! 


аться, потому что в 
ей реабилитацией 
медикам не- 


будет ухудш 
больницах ваш 
заниматься некому. 
досуг возиться с такими больны" 
ми, да и не все знают, что делать в 
подобных случаях. Время и так 
упущено, поэтому я предлагаю ра» 
зозлиться на свою болезнь, пове- 
рить в себя и с таким настроем бо- 
роться за себя каждый день и каж- 
дую минуту. Это будет ваша побе- 
да над болезнью. 

Пока девушка слушала Дикуля, 
слезы ее постепенно высыхали, ли" 
цо преображалось, в глазах засве- 
тилась надежда. Увидев, что слова 
его подействовали, Валентин Ива- 
нович предложил пройти в спортив- 
ный зал и показал Кате ряд упраж- 

нений. Он объяснил, что сейчас для 

\ нее главное — работать со спиной, 

с боковыми мышцами, чтобы за- 

ставить действовать ноги. 


ве это возможно В мову 


— Раз 


случае? 
— Конечно возможно. Правда, т 


мышцы, Которые всегда участь, 
вали в движении ног действитель. 
но не будут работать, потому чт 
до них не доходят импульсы 
спинного мозга. Но мы на своих 
занятиях УЧИМ больных перепро. 
граммировать центральную нерв- 
ную систему на включение в дви. 
жение совсем других, незадей: 
ствованных мышц туловища. По: 
степенно эти «спящие» мышцы 
пробуждаются. 

Катя посетовала, что, к сожале: 
нию, не сможет посещать центр= 
у них с сестрой нет родных И Зна 
комых в Москве и нет денег чтобы 
снять квартиру. Поэтому Вален: 
тин Иванович попросил инструк 
тора-методиста Елену Дианов) 
ознакомить девушек с комплек 


ях, Незадей 
уловища, П 
цие» мыш 


(ТО, к СОЖА 
\ цать центра 
родных ИЗ 


сом упражнений и нарисовать 
тренажеры, необходимые для его 
выполнения. 

— С каждым повтором, — объяс- 
нял Валентин Иванович Кате, — 
я формировать ощущение, 
и твои сами движутся, и за- 
его в своем воображении. 
о представляй, как легко 
аби сни разгибаются суставы, 
не цве и эластичные у тебя 
ВЕ ею это нелегко, ведь 
о зки с грузом очень уста- 

е ольше воли и настой- 

будет в проявишь, тем лучше 

е о тат Еще помни: ника- 

о о Я движения должны 
тота плавными, нагрузка — 


тепенной 
А и, до ощущени 
форта. щения легкого 


ись десятки ты- 


1 ниями функций. 


Н Елена закрепила ноги Кати на специальной опоре с грузом и показала Любе, 
мил как под его весом нужно сгибать и разгибать сестре колени 


движения. И те, кто тренировался 
упорно и добросовестно, достигали 
успеха. 

Эта система реабилитации про- 
думана и выстрадана самим Вален- 
тином Ивановичем Дикулем — че- 
ловеком, внесенным в Книгу рекор- 
дов Гиннесса. Сорок один год назад 
в момент выступления молодого 
циркового артиста Валентина Дику- 
ля лопнула. стальная перекладина, 
на которой крепились аппаратура и 
страховка. Упав с 13-метровой вы- 
соты, он получил тяжелый компрес- 
сионный перелом позвоночника с 
нарушением функций спинного 
мозга. Врачи помогли ему выжить, 
но надежды восстановить подвиж- 
ность не оставили. Ноги стали «чу- 
жими», хоть коли, щипай, режь их, 
— они ничего не чувствовали. При- 


росший в детдо- 
ме и привыкший самостоятельно 


справляться с трудностями, И 
бирался сдаваться. Выписавшись 
он стал вести детский 
из больницы, ре 
цирковой кружок в доме иаа 
цирк для него был главным в жи . 
После занятий с ребятами он тре 
нировался сам. Несмотря на запре- 
ты врачей и недоумение окружаю- 
щих, выполнял разнообразные си- 
ловые упражнения с помощью рет 
зиновых жгутов, стульев, табуреток 
(никаких тренажеров в те годы не 
было). Тренировался до изнеможе- 
ния, через сильнейшую боль в по- 
звоночнике — порой до потери со- 
знания. Аночами читал книги по ме- 
дицине, по крупицам отыскивая 
нужную информацию, чертил буду- 
щие тренажеры, разрабатывал ори- 
гинальную систему реабилитации 
инвалидов-спинальников с помо- 
щью физических упражнений. При- 
чем сам же их апробировал, неред- 
ко во вред себе — нагрузка 
зачастую превышала возможности 
организма. Но это его не останав- 
ливало — каждый раз он начинал 
тренинг заново. 
Так прошло два долгих и трудных 
года, пока «безнадежный инвалид» 
не сделал первый шаг Вдохновив- 
шись победой, он начал ежедневно 
отрабатывать шаговое движение в 
сконструированных им металличес- 
ких сапогах, которые фиксируют 
ноги и помогают включать в движе- 
ние мышцы туловища. За счет раз- 
работки этих мышц он шаг за шагом 
преодолевал все увеличиваю 
расстояния и в конце кон 
ходить без 
средств. 
Продолжая тренировки со все бо- 
лее возрастающей нагрузкой, Ди- 
ль вернулся в свой любимый. цирк 


качеств 
РВ е силового артиста, 


но Валентин, вы 


щиеся 
Цов стал 
вспомогательных 


ТУ 


поднимающего сверхтяжести, Он б Г 
одним ИЗ первых, кому удалось пи 
нять над собой машину «Москвин, 
штангу суммарным весом 1170 к 
(при собственном весе 121 кг) но 
сить по манежу живую лошадь, Эт 


достижения И были зафиксированы ао 
в Книге рекордов Гиннесса, Уол 

За советом к нему стали обра. же 
щаться люди (письма от инвалидов себ 


и их родных приходили мешками) и 
Валентин Иванович не мог им отв. 
зать. Так возникла идея создать Те 


центр реабилитации, который ибыл ми ! 
открыт Минздравом РФ ещев со. меті 
ветское время. ете 

Центр оснащен уникальными трет и ук 
нажерами для восстановления при 
опорно-двигательного аппарата, нац 


Они созданы по разработкам! Ва: 
лентина Ивановича. 

Дикуль и сегодня находится в 
творческом процессе — вместе 0 
инженерами придумывает, как рас 
ширить возможности оборудова: 
ния, приспосабливая его длятрени 
ровок разных групп мышц. Расск 
зывают, что какие-то редкие Це! 
он вез из Италии вчемодане, запла 
тив огромную сумму за перевес 

К сожалению, не все желающ® 
могут лечиться в московских ЦЕНТ 
Рах, работающих по методике ДЙ 
ля, — не всем это по карману. ИМ" 
НО поэтому мы в нескольких НОМ" 
Рах будем публиковать его МЕТА” 
КУ, чтобы тысячи людей © заболе” 
Ниями позвоночника могли еЮ 8 
пользоваться, Первый комплеко Я 
ражнений (щадящий) будет адо“ 
ван людям, не имеющим ОПЫТА 
НИРовок, пожилым, ослаблен 


п 
ОСТоянно, испытывающим 00 
позвоночнике, 


* Ңң А 
Удалось бы ————— нез 
у «Моск "Я 
бәм 1170 ЯМ ле Г 
121 кг) "| 
лош ко. и 
я Эм Известно, что наше самочувствие зависит не от паспортного, 
ещ Ироваң аот биологического возраста. Американский ученый Рэй 
| ` лфорд (в свои 64 года он выгля У, 
стали об Уолфорд ( Д дел сорокалетним) предложил 
От инвал Е желающим четыре теста. Они покажут, стоит ли записывать 
идов себя в старики или можно поврем 
енить. | 
и мешками) у р Вот эти тесты, ) 
> |] 
> МОГ ИМ Отка- Е 
и < а У 2 
хз Создать Тест с линейкой. Кто-нибудь держит перед ва- 0 50 
Ро рыйи был ми на уровне первой отметки пятидесятисанти- | 
еще в со метровую линейку и в какой-то момент отпуска- 
етее Ваша задача — поймать линейку большим 
кальными тре- и указательным пальцами. Молодые схватят ее 
›сстановления приблизительно на цифрах 25-30, а пожилые — 0 
го аппарата, нацифре 15. { 
работкам Ва: Эа 
я находится в 25. Тест «защемление». Он поможетопределитьво 
се — вместе 6 =’ раст вашей кожи. Большим и указательным пальце 
ак рас $ ми защемите кожу на тыльной стороне ладони, 
ывает, какр р т 
и оборудова" слегка оттянув ее, и подержите так 5 секунд. Апе: 
го для трени перь посмотрите, как долго продержится след 
205 ц. Ра ска: защемления. У молодых он исчезнет быстро, 
‚мыш кие цепи кунд за пять. А у пожилых может держаться 
В. ре апла 50 ‘секунд. 5 
емо 1 
С 


И «поза аиста». Он оценивает вашу способ- 
удерживать равновесие. Сколько вы може- 
стоять босиком на одной ноге, закрыв гла- 
инув руки в стороны? Молодые люди 


т и 30 секунд, а пожилые не продер- 


Тест с газетой 
ние. В! 2 од че. 


Татьяна Абрамова 


ТИ, 
И (, 


р з А 
л 
ка р 


ПА 


й гаммы, существующее в природе, 


Разнообразие яркой цветово 
учшения качества своей жиз- 


и научились использовать для ул 


ан целый ряд терапевтических мет 
твии цвета на организм человека. Цветотерапию 


люд 
ни. Созд 
лезном воздейс 


применяют при лечении зрения, некоторых психических рас- 


стройств. Разработана и «цветовая» диета. Это новый подход 
кпитанию, основанный на том, что продукты разных цветов имеют 
свои индивидуальные особенности. Зная их, можно помочь своему 


организму укрепить здоровье. 


ІВЕТНОГ 
ИТАНИЕ 


одик, основанных напо- 


О: 


?ироде, 
:оей жиз. 
іных на по. 
герапию 
рас- 
дход 
тов имеют 
гочь своем) 


Цвет зеленый — хлорофилл 


Основной составляющей всех зеленых овощей и 
фруктов является хлорофилл (от греч. сћ/огоѕ — 
зеленый). Онвырабатывается растениями в про- 
цессе фотосинтеза. По химическому составу 
хлорофилл похож на красный пигмент крови — 
гемоглобин. Но зеленая «кровь» растений отли- 
чается отчеловеческой наличием атомов магния. 
Чтобы насытить свой организм столь полезным 
хлорофиллом, необходимо употреблять все зе- 
леные овощи и фрукты, лучше — в сыром виде, 
так как хлорофилл очень чувствителен к высоким 
температурам. Это укрепит иммунитет, поможет 
при лечении целого ряда заболеваний желудоч- 
но-кишечного тракта, нервнои системы, при на- 
рушении сна, депрессивных состояниях и т.д. 


Цвет желтый и оранжевый — флавоноиды 


Флавоноиды (от латинского Йамиз — желтый) — 
это общее название природных биологически 
активных веществ желтого цвета, содержащихся 
в каждой животной и растительной клетке. Они 
обеспечивают ускорение химических реакций в 
организме человека, уменьшают вязкость крови, 
препятствуя возникновению тромбов в артери- 
ях, улучшают переваривание, стимулируют ежи- 
гание жиров, способствуют увеличению роста и 
веса тела в подростковом возрасте. Кроме того, 
Их действие направлено против избыточного ко- 
личества свободных радикалов. Кстати, появле- 
ние трещинок в углах рта свидетельствует о яв- 
Е нехватке в организме флавоноидов: 
ых ты желтого и оранжевого цвета укрепля- 
но-киш но систему, улучшают работу, желудоч= 
о тракта, оказывают благотворное 
богаты а работу лимфатической системы, они 
ные силы рено С и потому укрепляют защит- 
Жанию бета изма. Благодаря высокому содер 
продукты улу а и витаминов группы В, эт 
"Самыми гласот состояниејкожиіи волос: У 
Счита БАРР ами источниками флавоноид 8 
1 алу НА апельсины, лимоны, Солдав 
зета ки липы, календулы и зверобоя: _ 
‘Укаротиноиды, содержащиесявжел- 
руктах, имеют такое же возбуж- 
й >, ЧТО. 


Зеленый цвет 
способствует 


внутренней гармонии 
человека, он 


восстанавливает силы 
и улучшает настроение, 


особенно в конце дня. 


Предлагаем несколько 


рецептов «зеленых» 
закусок и напитков. 


Закуски 


Виноград с творогом 
Смешайте 250/г 
обезжиренного 
творога, 1 ст. ложку 
молока или сливок, 

1 ч. ложку лимонного 
сока, 100 г зеленого 
мелко порезанного 
винограда, 1 ч. ложку 
семян подсолнечника. 


Мюсли.с киви 
Возьмите 1 киви, 125 г 
йогурта, 1 ч. ложку 
изюма, 2 ст. ложки 
овсяных хлопьев, 

1 ч. ложку меда. Киви 
нарежьте мелкими 
кубиками и смешайте 
с йогуртом, изюмом, 
хлопьями и медом. 


У 


ать их в середине дня. Подойдет, напри, я 
мер МОЛОЧНЫЙ коктейль с персиком, лимонн.. и 
ананасовый напиток, свежевыжатый та ми 
вый сок, натуральный йогурт с кусочками груши ай 


творог с папайей и бананом. . 


Й [6]:) 
Молочный рис польз! 


с зеленым яблоком 

100 гриса, 1 зеленое 
яблоко, 100 мл молока, 
корица по вкусу, 


1 ст. ложка любых т ө 


От оранжевого до красног 


орехов. р 
Сварите на воде рис, Оранжевые и красные каротиноиды, которые со- бр) 
протрите через сито, тоснову продуктов этих цветов, стимули- НЫ! 
ев МОДоКо ню систему, противодействуют раз- КЛК 
ИИ огне, рушающим клетки свободным радикалам и конт. Е 
Затем положите ролируют процесс строительства клеток. Кароти- бот 
натертое на мелкой ноиды защищают организм от многих видов рака, тов! 
терке зеленое яблоко в частности рака груди, легких, желудка, проста: печ 
вместе с кожурой, ты. Особенно много каротиноидов в моркови, аб- тов 
добавьте корицу, рикосах, персиках, помидорах. лучи 
посыпьте А вот для глаз наиболее важными являются 
измельченными особые, желтые каротиноиды. При их дефиците Син 
орехами. не только ухудшается острота зрения, но И во03- 
никают тяжелые заболевания глаз, напримерка- Антс 
таракта. Желтые каротиноиды содержатся пре- цвет 
) имущественно в моркови, тыкве, ягодах облепи: НИЗА 
7 хи и шиповника, желтых сортах винограда, сли: а са 
вочном масле, яйцах. влия 
Красный каротиноид, который находится в 00: тоци 
мидорах, арбузах, шиповнике, называется ЛИК“ де, ч 
и. всех каротиноидов именно он лучш Пр. 
сывается в кровь. Ликопин предотвр8 Улучи 
ое злокачественных опухоле!! стенк 
фаркта дает развитие атеросклероза, И" Вают 
5 миокарда. эффе 
досто активные вецестав е поа 
стимулируют. ра повышают работоспособно а Пр; 
мен веществ и тд. Первь 
От красно О. л 
Го до синего — фенол О 
Про, в 
а АЫ Е феноловыми кислотами, к. Зат 
МУ цвету, фенол ‚Красному, пурпурному или Ши К яд у 
ся в природе более часто встреча те и. 
ксидант, содержащийся пе 


Н регулирует рост растений" 


‚ он стимулирует кр 
КТИВНостЬ против сам 
Дителей инфекционных 
Образованию авс 


собствует выработке глутамина — аминокислоты, 
считающейся самым активным «очистителем» в 


ядов и токсинов, укрепляет иммунную систему, 
Особенно высокая концентрация фенола в 


Тино черной смородине, чернике, голубике, брусни- 
и ке, гранатах и краснокочанной капусте. 
«тор На завтрак хорошо „съесть овсяную кашу с 
8, Ту брусникой или клюквой, мюсли с любыми крас- 
(Ствуюу Ы НЫМИ ягодами, выпить вишневый, томатный, 
ал № клюквенный сок или сок красной смородины. 
к К Если днем вы устали или почувствовали, что ра- 
"ТОК, Каро бота не ладится, выпейте любой ягодный или фрук- 
Х ВИДОВ рав товый сок (или компот) красного цвета, Это обес- 
удка, прос печит приток энергии. А если такой напиток приго- 
моркови ё товить на основе кефира или молока, то можно по- 
лучить еще и дополнительную порцию кальция. 

МИ ЯВЛЯЮТ 
гих деф" Синий и фиолетовый — антоциан 
ния, НОВ 

име Антоциан — растительное вещество, имеющее 
‚напр № цвет от синего до фиолетового. Попадая в орга- 
держатся чї низм, оно стимулирует кроветворную функцию, 
годах и а самое главное — оказывает положительное 
лноград“ влияние на крепость кровеносных сосудов. Ан- 

и тоциан содержится в основном в синем виногра- 

аходит* е) де, чернике, вишне, черешне, баклажанах. 
4 аетой! Продукты синего цвета содержат компоненты, 
ЗЫ“ ой и Улучшающие кроветворение. Они укрепляют 
ленн 2 стенки сосудов, успокаивают нервы, обеспечи- 
пин И # вают здоровый сон и могут использоваться как 
ны эффективное противовоспалительное средство: 


Придерживаться «цветовой» диеты легко. Во- 
первых, она не предполагает никаких опраниче- 
НИЙ. Достаточно лишь, зная свои заболевания, 
ть рацион теми или другими продукта- 

т сновном растительного происхождения: 
вряд Ер она ни У кого не вызовет протеста: 
т кто-нибудь наотрез откажется от ФРУК- 
щей. Не нравятся баклажаны — заме- 


организме, борется против опасных клеточных ' 


Напитки 


Коктейль с огурцом 
Натрите огурец 

на терке и взбейте 
в миксере вместе 

с кефиром и мелко 


нарезанным укропом. 


В коктейль положите 
несколько кубиков 
льда, 


Коктейль с авокадо 
Мякоть авокадо и 
банана нарежьте 
кусочками, залейте 
яблочным соком, 
наполовину 
разведенным 
кипяченой водой, 

и взбейте в миксере. 


Коктейль с киви 

и зеленым чаем 
Заваренный зеленый 
чай остудите и взбейте 
миксером вместе 

С МЯКОТЬЮ КИВИ» ДЫНИ, 
соком лимона. Сверху 
посыпьте свежей мелко, 
нарезанной лимонной 
мятой. 


Альберт Валентинов 


Почему порванные колен- 
ные связки так плохо вос- 
станавливаются? Заняв- 
шись этим вопросом, 
российские исследовате- 
ли сделали неожиданное 
открытие: оказалось, что 
коленный сустав — не- 


обычайно сложный по 


своему устройству орган, 
сравнимый по некоторым 
функциям, как это ни па- 
радоксально звучит, с го- 
ловным мозгом. 


Казалось бы, что может быть слож- 
ного в коленке? Сустав как сустав, 
каких немало в нашем теле. Так ме- 
Дики и относились К нему за всю ты- 
сячелетнюю историю медицины, 
Только Оказалось, что он совсем не 
такой, как остальны 
редь потому, 


сотрудники; Института морфологи 
человека РАМН во главес доктора 
биологических наук, профессор0 
Сергеем Савельевым. е 
Такую задачу перед исследоваї 
лями поставили шесть лет Наз 


врачи Центрального ИНСТИ Й 
травматологии и ортопед р 
(ЦИТО), которые никакне мои 
НЯТЬ, почемуоперированное код 
Так плохо восстанавливается: сек 
ка, как всегда считалось, ® 


Так уж сложно: можно ее ПВ 
Сшить а можно заменить. 7 
Тезирования хирурги прИМ 
Самые разные материал 
жилия} которые: бе с 
НИКа, лавсановые 


е 


ские тросики. Но в любом случае 
результат обычно неутешителен 
для пациента: колено уже не может 
полностью восстановиться, к тому 
же возникают различные осложне- 


ния. Вчем же дело? 

Профессору Савельеву и его кол- 
легам понадобилось шесть лет, что- 
= бы ответить на этот вопрос. Пыта- 
ясь разобраться в проблеме, они 
стали изучать устройство коленно- 
го сустава у. разных четвероногих, 
начиная с лягушек. И оказалось, что 
увсех животных самая главная и са- 
мая уязвимая часть сустава — так 
называемый крестообразный ком- 

плекс, состоящий из двух связок, 
передней и задней. И чем выше ор- 
ганизовано животное, тем сложнее 

У него устроен этот комплекс. Са- 

мый сложный — у человека. Если У 

примитивных позвоночных связки 

выполняют чисто механическую 
функцию, то у человека это, можно 
сказать, уникальная сигнальная си- 
стема, своего рода суперрецептор. 
Эта маленькая «деталька», чуть 
толще карандаша, пронизана мно- 
и нервных волокон. Внутри 
м ое количество механиче- 
Ее торов разных типов, реа- 
Иа на же, давление, кру- 
ЕО :Д. А количество сосудов, 
оС аних связки кровью, срав- 
ес Е то находится в голов- 
„Когда же исследователи 


из 
м микроструктуру связок, то 
ана ге ы Каждая связка уст- 
и и «матрешки» — состо- 
ленных маленьких связочек, от- 
аж Зуд от друга оболочкой, и 
сеа ходит собственный 
уд и нерв. В свою 
Я Из маленьких. свя- 


механический аппарат — супердат- 
чик, в котором около 300 разных ре- | 
цепторных систем! | 
— Этот аппарат очень точно оце- | 
нивает нагрузку, которую испыты- 
вает сустав в каждый момент вре- 
мени, и координирует работу иса= | 
мого сустава, и всех окружающих 
мышц, — объясняет профессор Са- | 
вельев. — Информация от всех ре- | 
цепторов поступает в мозг, там мо- | 
ментально происходит проверка и 
суммируется результат — напри- 
мер, нагрузка слишком велика. Тут 
же поступает команда: изменить | 
положение ноги. И мы непроиз- 
вольно начинаем шевелить ногой, 
переступать на месте. Таким путем 
связки спасаются от разрывов. 
Есть и еще одна особенность на- 
шего колена: нервные волокна, по 
которым идет сигнал от связок, не 
простые, а сверхпроводимые. 
Обычная скорость распространения 
нервного импульса от какого-либо 
органа в мозги обратно — от4 до 80 
метров в секунду. Здесь же она пре- 
вышает 180'метров'в ‘секунду — все у 
для того, чтобы реакция на нагрузку | 
была моментальной. Вот почему за- | | = 
мена связок лавсановыми нитями | 
или металлическими тросиками не З 
дает ожидаемого эффекта: не могут 
они передавать информацию с та= 
кой скоростью. Профессор Савель- 
ев рекомендует хирургам придрази 
рывах связок не заменять их други- 


ми материалами, а максимально со- 
хранить то, ЧТО от них осталось. Так 


уже поступают в Феде А кли 
нике Центра артоскопии, с ор 
ной травматологии иортопеди 


Рашит Нуруллин 


Как я вылечил отца · 


НІ 
цию) 


(письмо 


Недавно мы 


получили письмо 
от ученика 8-го 
класса Рашита 
Нуруллина. 

В этом письме он 


рассказывает, 

как своими 
средствами помог 
Отцу избавиться 

От болей в суставах. 
Мы решили 
Опубликовать 

ЭТО письмо. Может 
быть, его опыт 
пригодится ко му. 


нибудь из на тту 
Читателей. 


ва, но ничего не помогало: 
ему- 


Пока отец лежал в больнице, я 
решил найти в литературе какие- 
нибудь народные средства. Мне 
попалось одно, которое меня за- 
интересовало, — прикладывать к 
больному месту прогретые хвой- 
ные опилки. Опилок у меня не бы- 
ло, но лес у нас рядом. Я принес 
хвойных веток. Иголки и тонкие ве- 
точки пропустил через мясорубку. 
Дватряпичных мешочка (25х40 см) 
наполнил хвойной массой, а сво- 
бодный край зашил. Затем отоб- 
ралтолько иголки, тоже пропустил 
через мясорубку, размешал в теп- 
лой воде и процедил через круп- 
ное сито. После того как осадок 
осел на дно, воду слил, а осадок 
подсушил — получилась густая па- 
ста. Добавил туда готовую горчи- 
цу, красный перец, подсолнечное 

масло и все размешал до состоя- 

ния густой мази. Кроме того, у ме- 
ня была кашица из листьев коно- 
пыря на спирту, заготовленная 
еще летом, добавил и ее в свою 
мазь, все хорошенько размешал. 

Готовую мазь закачал шприцем в 

Пустой пластмассовый тюбик и за- 

крыл. 

Траву конопырь наши соседи 
м с Алтая — они наклады- 
ДИНЕ са ранки, фурункулы, сса- 
а в книгах по лекар- 
ния ЕА равам я такого назва- 
а поэтому не знаю, 

ли оно. 

З отац вернулся из больницы 
лечить его оини в каком и лег, 
на Кровать но" я. Уложил отца 
стелив Вет Б аха еле под- 
тред еле ню пленку, разо- 

НОЙ массой ип 98 мешочки с хвой- 

местам: (полное ложил(к больным 

езне обла заковван бо- 
Через. ‚ Сверху укутал 


1. 


: олчаса все снял, | 
А ТЕР КОЖУ и стал массиро- — 


вать больные места, втирая приго- 
товленную мной мазь. Отец только 
кряхтел, но заметил, что боль ухо- 
дит, только сильно жжет кожу. Пос- 
ле массажа я снова прикладывал 
теплые мешочки с хвоей на 20 ми- 
нут а затем укутывал его теплым 
одеялом. 

В первые три дня проводил такую 
процедуру раз в день, затем — по 
два раза в день. Через неделю отец ) 
встал на ноги, медленно, но сво- | 
бодно начал двигать рукой. Еще че- | ' 
рез неделю он рискнул пройтись на ИВ 
лыжах. Места у нас красивые, лес- 
ная лыжня всех притягивает к себе. 
Через два дня отец радостно ска- 
зал: «Кажется, обошлось!» — и про- 
должал ходить на лыжах. 

В начале дачного сезона он уже 
безболезненно копал огород, делал 
все обычные дачные дела. Еще ус- 
певал ходить с нами на теннисный 
корт, где молодым не уступал, а 
ведь он уже 7 лет напенсии! 

Когда я вылечил отца, мама по- 
ехала с моей мазью к бабушке — У 
нее тоже болели суставы. Мазь по- 
могла и ей. Я думаю, что это непро- 
стое совпадение — видимо, сред- 
ство это действительно хорошее» 

Такую процедуру может повто- 
рить каждый, вреда она не прине- 
сет — только пользу. Я только не 
могуточно сказать, сколько какого 
компонента для хвойной мази 
нужно брать в граммах, все делал 
по принципу: «Кашу маслом Не 


портишь». 5 
и говорят: «Главное — это 
здоровье». Поэтомуярешил поде 


литься свой и 
ми журнала. Лечитесь и 


здоровы? аА, м 


УКОЛ 


В Научно- 
исследовательском 
институте 
канцерогенеза 
Российского 
Онкологического 
научного центра им. 
Н.Н.Блохина РАМН 
в Москве ведутся 
работы по созданию 
принципиально 
новых препаратов — 


лекарств будущего. 
Об этом 


рассказывает 
старший научный 
сотрудник 

лаборатории 


Аида Карамышева, канди 


дат биологических наук 


Прежде всего эти препараты дают надежду ы 
исцеление больным раком и ишемической бр 
лезнью сердца. Дело в том, что есть пациент 
которым обычными способами (лекарства, о а 
рации) помочь бывает невозможно — лекара. я 
вызывают много побочных эффектов, а опе ла 
ЦИЮ больной не В состоянии перенести. Е д 
ственная надежда — принципиально новые 6" 
собы лечения. е“ 
' только клинические ИС 
И за рубежом, но ужеест® 
Результаты. Например» по 
И лекарствами почти У бот 
лой формой ишемическо” о 
исчезали стенокардии, 


ляют новые препараты — проис- 
ходит при более чем 20'.различных 
недугах. Среди них артрит, псори- 
аз, глаукома, язва желудка, бо- 
лезни Крона и Альцгеймера. 

Как же действуют новые лекар- 
ства? Известно, что любая клетка 
нашего организма нуждается в пи- 
тании. Кровь доставляет пита- 
тельные вещества и кислород че- 
рез разветвленную систему ка- 
пилляров, пронизывающих все 
органы и ткани. В организме 
взрослого человека уже сформи- 

рованная сосудистая система 

обычно не изменяется. И только 
во время определенных процес- 
сов (которые строго контролиру- 
ются организмом), таких как жен- 
ские репродуктивные циклы, пе- 
риод беременности или заживле- 
ние ран, может происходить обра- 
зование новых сосудов. Чтобы 
«построить» дополнительные кро- 
веносные сосуды, вырабатывают- 
ся специальные вещества — рос- 
товые факторы, заставляющие 


размножаться клетки, из которых 
я строится сосуд. 


т ой геа. этот процесс, напоми- 
ты да ничей а разрастание корневой 
Ой е ви Я емыу растений, может проис- 

1 ест одить и при 
что еб ки различных патологи- 
Й ( 207 еу ЕКС атеросклерозе, язвен- 
о м о НИ аутоиммунных забо- 


тв рых случаях, например 
важно босой болезни сердца, 
кап а ь образование новых 
Ной м т КоА клетки сердеч- 

олучали достаточное 


питан а 
‚ итани: т 
а © существуют ситуации, 


2 5 т 
| і Когда, : 
Ау" я}! т о ао 
р | ходимо: Совотістот процесс необ- 
Е озить, на! ) 
Е светы пример при 
ые кл 


Именно ускорить или затормо- 
зить образование новых сосудов 
призваны разрабатываемые но- 
вые лекарства. Как это можно сде- 
лать? Увеличивая или уменьшая 
тем или иным способом количест- 
во ростовых факторов в поражен- 
ных тканях или органах. Для этого 
больным вводят специальное ле- 
карство или ген, которые либо 
продуцируют эти факторы, либо, 
наоборот связывают их, не давая _ 
взаимодействовать со своими 
клетками-мишенями. 

Иногда сама процедура напоми- И 
нает обычный укол. Есть и другие | 
способы воздействия. В’ Центре А 
сердечно-сосудистой хирургии им. 
Бакулева, например, применяется Е 
метод трансмиокардиальной ла- || 
зерной реваскуляризации. Как уже 1) 
было сказано, сосуды быстро’рас- 
тут при заживлении ран. Так вот, бы- 
ло решено’ использовать эту 960- 
бенность для лечения. Процедура 
такова. С помощью тонкой иглы или И 
лазерного луча в сердечной мышце 
делаютсятонкиеканалы, то есть на- 
носится травма. В результате начи- 
нают быстро образовыватьсяновые 
кровеносные сосуды: Состояние 
больного, после такой операции 
резко улучшается. Клетки сердца 
перестают испытывать недостаток 


в кислороде. 
Новый метод 


может помочь и 
онкологическим больным. Извест= 
но более 300 веществ, способных 
тормозить рост сосудов: ЕСТЬ сре- 
ди них давно известные лекар- 
ства, например талидомил, ‚кото 
рый раньше назначали в каче! о 
противорвотного_ средства. Се 

час в Великобри н 
ся, инебезу! еха 


рома Бехчета, лепры, то есть те 
заболеваний, которые имеют сат 
мое прямое отношение к непра- 
вильному росту кровеносных со- 
судов. Так что старые лекарства 
таят в себе немало полезных 
свойств, которые обнаруживаются 
порой через десятки лет после их 
создания. 
Надо сказать, почти все лекар- 
ства, тормозящие рост сосудов, 
используются еще в качестве экс- 
периментальных. Тем не менее 
ими уже пролечено более 7000 па- 
циентов. Сейчас уже можно ска- 
зать, что обнадеживающие резуль- 
таты получены при лечении боль- 
ных раком мозга, молочной желе- 
зы, почек. 

Новые препараты имеют пре- 
имущества перед обычными про- 
тивоопухолевыми средствами 
После лечения новыми препара- 
тами разрушаются не сами клет- 
Ки, а питающая их кровеносная 
Сеть, из-за чего опухоль исчезает 
ме 

0 а может начать 
расти снова, но лече 
о еже проводить по- 
будет эфф ство все равно 

ективно. 
обычными про- 
Средствами 


ние можно 


вывод Ученых был однозначен, В 
акулий хрящ как самостоятельно, 
лекарство совершенно неэффь». 
тивен. Но все-таки именно акуль, 
хрящи стали прообразом первого | 
в мире противоопухолевого пре. 
парата, тормозящего рост кровь. 
носных сосудов, — ангиостата, 
Разработала его канадская компа 
ния «Этерна». 

Ангиостат — это особым образом 


очищенное вещество хряща, кото- Им! 
рое действительно замедляет рост себ 
новых сосудов опухоли. Клиничес- 2 
кие исследования показали, что ан- 
гиостат эффективен при лечении доп 
рака легкого и почек. Препарат мо- нан 
жет оказаться полезным также при ЕЕ 
лечении псориаза, глаукомы, арт- 
рита, осложнений сахарного диабе- отвр 
та Пока клинические испытания пота 
еще не завершены, ангиостат раз- избе 
решен к применению в США, Кана- мно 
де, России и некоторых других 
странах только в качестве пищевой спец 
добавки. косм 

Затормозить и даже остановить сре 
рост опухоли могут бактериальные я 4 
инфекции. Причем если. раньше О ок 
считалось, что бактерии резко акти: Эбла, 
визируют работу иммунной систе Свой 
мы, то при проведении опытов На ар 
животных было замечено, что даже Аля 
8 организме с сильно ослабленны" не на, 
иммунитетом рост опухолей замедў Эдо, 
ляется, то есть инфекция действи” ори, 
тельно непосредственно влияет Какен 
построение системы кровоснабжё ре Г 
Ния опухоли, Е проду 
о иеси растительных пеи но сна 
и плод вещества, операи ей) Базе 
Всем хоро ме Ее, КК “чеха, н 
Йавес ор шо знакомая сола 
лактиқу а польз ра 2 
полезно», а. Не исключе б 0 
степени схзвойства сои 2, 

язано именно П 

нием рос 


та сосудов. 
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холи. Клиник 
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ек. Препарат 
езным также п 
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сахарного ди8® 
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Борис Бочаров, кандидат биологических наук 


"! 


ОТЕТЬ НЕ ВРЕДНО, ~ 


Имидж уважающего 
себя современного 
человека не 
допускает и намека 
на неприятный 
запах. Особенно 
отвращает запах 


пота. Для того чтобы 
избежать его, 

многие пользуются 
специальными 
косметическими 
Средствами. 

Но Оказывается, они 


обладают. разными 
свойствами; 


И 
Аля того чтобы 


не 
"авредить себе, 
надо хорошо 


_ стигается через потен 


м шр 


редно не потеть 


Что такое пот 


Е 


Секрет потовых желез, пот, представляет собой 
бесцветную, слегка соленую жидкость. Кроме 
воды, которой в поте 98-99%, он содержит азо- | 
тистые вещества (мочевину, креатинин, амми- 
ак), некоторые аминокислоты (серин, гистидин), 
следы белка, летучие жирные кислоты, холесте- 1) 
рин, соли щелочных металлов (преобладает хло= | 
рид натрия) и другие вещества. По физиологи- | 
ческому составу пот совпадает с мочой, внемте 1) 
же компоненты — мочевина, креатинин, мочевая | 
кислота, органические соли. Существенное от- 
личие — концентрация компонентов в поте в 10 
раз меньше, чем в моче. | 
Ежедневно изпотовыхжелез взрослого челове- Т 
ка выделяется от 750-1000 мл'секрета (в умерен- |} 
ном климате) до 10 ли более (в жарких странах). 
Количество и состав выделяемого пота зависят от 
многих факторов: конституции и строения тела, 
душевного состояния человека (волнение или по- 
Й й среды, отколиче- 
кой), температуры окружающе р 
ства выпитой жидкости и некоторых других. 
Потовые железы наряду с кожей и почками Ява 
ляютсяглавными органами терморегуляции тела, 
в, их нормальная 
очищения организма от токсинов, 2 
работа — залогхорошего состояния здоровья“ 


Почему мы потеем? 
живается постоянный тем- 


епл: 
пературный баланс. Однако если приток тепл 


— нам стано- 
увеличивается, баланс нар ушаа авновесие, | 
вится жарко. Чтобы восстановить равновесии 


дачу. 
организму нужно увеличить теплоот; у. 
ие. 


В нашем теле поддер: 


провождается увлажнением п 
(ведь пот — это в осно ом. 
Е иткон 


6 километров — на 

такую длину растянутся 
потовые железы 
человека, если их 
выстроить в одну 
линию. 


250 литров — столько 
пота в год выделяет 
здоровый человек. 


1 500 000 россиян 
страдают 
гипергидрозом 
(повышенным 
потоотделением, 
при котором человек 
выделяет за сутки 
до 10 литров пота). 


Запах пота Усиливают 
острые блюда, лук, 


приправы, алкоголь, 
курение. 


чеснок, специфические 


предотвращает перегрев организма, Перо 
Луца 
клетки и мышцы не могут существовать в ноа 
мальном режиме, появляются Усталость и ата 
тия, тошнота. В более тяжелых случаях возм, 
ны галлюцинации, возникает угроза для жизни 
Охлаждая тело и восстанавливая тепловой ба 


опасен для человека, поскольку в этом С 


ланс, пот выполняет защитную функцию, 

Потоотделение — совершенно необходимья 
для человека процесс, при котором не тольк 
регулируется внутренний температурный ре. 
жим, но и происходит очищение организма от 
излишних солей и токсинов, Кроме того, секрет 
потовых желез играет большую роль в формиро- 
вании кислотной «мантии» кожи: 


Запах пота 


Пот здорового человека в момент его!выделенӣя 
запаха не имеет. Неприятным он становится под 
воздействием микроорганизмов, которые оби: 
тают в выводных протоках сальных желез, = 
бромобактерий и дифтероидов. «Встреча бак 
терий с секретом потовых желез происходит на 
границе кожи с внешней средой. Пйтаясь 60° 
ставляющими пота, бактерии растут и’размно? 
жаются, выделяют продукты своей жизнедей 
тельности, умирают и разлагаются. Вот этипро 
цессы и сопровождаются появлением неприя" 
ного запаха. Изовалериановая кислота, содер: 


жа 
‘цаяся в поте, усиливает этот запах и дела" 
его более стойки 


Кой работе или в 


пивы") и при гормональных нарушениях, На. 
„более интенсивное выделение пота наблюда- 

‚ как правило, под мышками. Белковые со- 
вдинения, входящие в его состав, оседают на 
волосках и постепенно разлагаются, пропиты- 
ваяих резким запахом. Для того чтобы не допус- 


У Нкцию Во тить этого, рекомендуется регулярно брить во- 
) необу лосы под мышками и мыть эти места теплой во- 
ром ХОдиць дой С МЫЛОМ. Но этого недостаточно. Чтобы не 
не попасть в неловкую ситуацию, необходимо со- 
ературңыў блюдать общие правила гигиены и не пренебре- 
е Организм, гать косметическими средствами, помогающи- 
ме того, 519 ми избавляться от нежелательных запахов. 
Оль в форми Наповышенную потливость ног часто жалуют- 


ся люди, страдающие плоскостопием (у них по- 
дошва слишком плотно прилегает к стельке). Им 
рекомендуется носить обувь из натуральных ма- 
териалов, использовать стельки, впитывающие 
влагу, супинаторы для корректировки плоскос- 
топия и специальные косметические средства 
для ног и обуви, уничтожающие микроорганиз- 


ат его выделен" 
н становится 


в, кото мы и устраняющие неприятный запах. 
льных Желе о Потливость ногособенно мучает подростков: вих 
з «встрече т организме происходят настоящие «гормональные 
з роисход. С бури», ктому же они много двигаются. Это‘способ- 
дой. ПИ и а усиленному потоотделению и появлению 
растут и ее оо запаха, особенно от стоп. Его могутустра- 
своей жи т ИЯ те дезодоранты, в которых достаточно 
Вот" Н концентрация действующего вещества. = 
отся: ем ней Я т О даже если человек не страдает повышенной 
влени та, я Стью, он может попасть в ситуацию, когда 
я кие, ид ме ЖЕНИ резкоусиливается, — например, в 
гот За фе — щение, В магазине, в любом душном помет 
нсивно бий та ее также иметь в виду, что запах по- 
ловеко го? Хх Нат СЯ Не только в жару или при физичес- 
2 ати СИЛЬНЫ РУзках, но и когда человек испытывает 
епр аў) 5. ЭМОЦИИ (например, раздражение или 
ан хх твер способность он унаследовал от Свог 
вяз а ИЗМ вып ногих предков, у которых этот меха- 

век“ | 02няліеще и оборонительную функцию" 


нты 


* Мыть ноги каждый 
день (но не перед 
СОМ холодной водой, 

Делать ванночки 

для ног с крепким отва- 

ром дубовой коры 

(50-100 гкорына іл 

ВОДЫ, кипятить 

20-30 минут 

на небольшом огне). 

• Каждое утро тща- 
тельно обрабатывать 
стопы (между пальцами 

и подошвы) порошком 
борной кислоты, 

а вечером мыть их ПИ 
горячей водой. Счита- | 
ется, что дурной запах |р 
исчезает после 1 
2-недельного лечения. 1А 
• Обмывать ступни 
содовой водой утром 

и вечером (1 ч. ложка 

соды на 1 стакан 

теплой воды)“ 

• Два раза в день обо- 

рачивать ступни 

и пальцы березовыми 

ЛИСТЬЯМИ. 

Ф Обтирать стопы 

слабым раствором 

уксуса: 


«Как потеешь?!» — 
спрашивали друг друга 
при встрече древние 
римляне. Сейчас эта 
фраза прозвучала бы 
иронически, авте 
далекие времена она 
была эквивалентна 
нашему приветствию 
«Как поживаешь?!». 
Интенсивное потение 
считалось важным 
признаком хорошего 
здоровья. 


Первые попытки создать средство от ЎТ в 

пота предприняли, как ни парадоксально 8 . 
! 

чины: В Древнем Риме представители од пр 


половины человечества, стараясь как-топру, А: 
шить его, подкладывали под мышки мео ИЛ 
приятно пахнущими травами. " 03 
А первым дезодорантом стала обычная 00да ЕТ 
Она нейтрализовала кислую среду, в Которой во ‹ 
размножаются бактерии. Позже стали ИСПОЛЬЗО: пах 
вать пасты с солями алюминия, закупоривак. зап 
щие потовые железы, а ступни и ладони обраба. вхо} 
тывали раствором муравьиной кислоты илӣ от. мас. 
варом коры дуба. И только в конце ХИ векав щие 
США появились прародители современных де. торе 
зодорантов. ющиИ 
В настоящее время в борьбе с неприятным за разс 
пахом пота существует две принципиально раз: (эта! 
ных тактики — либо останавливать процесс по: Де 
тоотделения (с помощью антиперспирантов)! НЯЮТ 
либо уничтожать бромобактерии (с помощьюде ПОЛЬ: 
зодорантов). годы 
Антиперспиранты содержат органические 00- ранте 
ли алюминия, которые закупоривают выводнье подх‹ 
протоки потовых желез и уменьшают таким 0б НОЙ к 
разом секрецию пота под мышками. Но даже: Мн 
иболее эффективные антиперспирантысозда0 неим 
препятствие для выхода всего 60% пота. ПИ польз 
этом активизируются альтернативные пути ВЫ" Пахом 
вода пота из организма: он начинает выделят Осо 
в местах «наименьшего сопротивления» = НО на, 
ТНА, Груди, руках. А использовать такие 0 азот 
у Да всей поверхности тела нельзя, т жодхо 
© может привести к значительному Пе изни 
ванию организма. 
СЗ ИИ входящие в саса Д х Коро 
териальным ад некоторым И Вы 
лишь в малой ТЕНИ о выраже даа 0 бы Че 
запаха, который и препятствует п не У 


деятельности б 


НЫЙ недостаток антипе 
ОМ, что их использовг 


современных = 


› с неприятным 
›инципиально а 
ивать процесс» 
4типерспирант 
‚ии (с помощью 


важно помнить, что антиперспиранты нельзя 
именять при интенсивных физических нагруз- 

ив сильную жару, когда происходит особен- 
но активное потоотделение. 

езодоранты уничтожают первопричину 

возникновения запаха, создавая неблагопри- 
зтную среду для размножения бактерий, Сло- 
во «дезодорант» означает «уничтожающий за- 
пах (от лат. «дез» — уничтожение и «одор» — 
запах). Как правило, в состав дезодорантов 
входят бактерицидные вещества, натуральные 
масла и растительные компоненты, смягчаю- 
щие кожу. Иногда к ним добавляются ингиби- 
торы (вещества, замедляющие или прекраща- 
ющие процесс) ферментов, отвечающих за об- 
разование запаха, ароматизаторы и спирт 
(этанол). 

Дезодоранты не избавляют от пота, но устра- 
няют его запах. Они безвредны, ими можно 
пользоваться регулярно, вне зависимости от по- 
годы. Особенной ценностью обладают дезодо- 
ранты, которые не содержат спирта, так как они 
подходят даже для людей со сверхчувствитель- 
Ной кожей. 

Многие женщины предпочитают дезодоранты, 
неимеющие запаха, — это дает возможность ис- 
пользовать любимые духи, несмешивая их © за- 
Пахом дезодоранта. 
соно удобны дезодоранты, которые можа 
дают те на кожу не каждый день: они обла 

ь стойким действием и прекрасно 


подходя Й 
т для Я образ 
жизни. для людей, ведущих активный 00р 


( 
Ч Роль Среди дезодорантов 
ых 
быть Утром из дома, каждыйіиз нас должен 
ации не 299, ЧТО ни в какой неожиданной ситуа 
ерут дет чувствовать себя неловко ИЗ-3а 
дпочєс о запаха пота. Но какое средство 
Кер Казалось бы, выбор — не пробле 


ой парфюмерный магазин раб = 

„’(роким ассортиментом дезодора"” — 

ирантов. Но далеко не восей Е 
! далер = 


Уменьшить 
потоотделение 
помогают воздушные 
ванны, обтирания, 
контрастные 
обливания. Кроме того, 
важно носить 
свежевыстиранную 
одежду, поскольку пот 
впитавшийся в ткань, 
разлагается так же, как 
и на коже. 


ант производства израильской ко 
Он действует исключительно и 
ие запах пота, и никоим | 
еобходимый человеку про. 


дезодор 
нии «Хлавин». 
бактерии, вызывающ 
разом не нарушает н 


цесс потоотделения: 
Его высокая эффективность, надежность, 


безопасность обусловлены уникальными свой, 
ствами: он основан на аколрактах антибактери. 
альных лекарственных растений — ромашки, ар. 
ники, календулы; в его составе не содержатся 
соли алюминия, благодаря чему потовые прото: 
ки остаются открытыми; отсутствие вінеміспир- 
та позволяет поддерживать естественную ув. 
лажненность кожи, а отсутствие запаха соц: 
тать его с любым парфюмом. 

Одной капли крема достаточно, чтобы застра- 
ховать себя от запаха пота как минимум наз 


=—= = 


Каплю «Лавилина» 


наносят на кожу вече- 
ром после душа, дней, а максимум — на 15 (это зависит отинди- 


и за ночь он так ус- видуальных особенностей организма). Выможе: 
пешно справляется те заниматься спортом, принимать душ, плавать 
с бактериями, что сле- в бассейне или в реке, а эффективность «Лаві 
дующая капля понадо- лина» при этом не снижается. 

бится минимум через «Лавилин» выпускается в двух формах = 
5 дней. Расходуется тела и для ног Причем концентрация дейотву: 


крем-дезодорант щего вещества в дезодоранте для ноп Таков?! 
очень экономно: что он легко справляется с проблемой подрост 
семье из трех человек ков, особенно страдающих из-за неприятно” 
хватает одной баночки запаха ног. 


на Й 
БелЫидод: «Лавилин» прошел клинические испытания ® 


р 
( 
г 
С 
С 

ведущих университетах и лабораторияхв Иа 
ле и за рубежом, имеет международный та 
Онуже получил широкое распространение и 
сокую оценкув 25 странах, в томчислев ятон (\ 


Швейцарии, Англии, США, Канаде. 


Подробнее о «ЛАВИЛИНЕ» можно узнать 


о позвонив по теле З 
`8-499-740-86-61 в фонам: 


1333-53-23, 429-075 


млы, к 
Куу 
м САМ 
а Ми 
чел му ® 
1р, 


у ПОтовые про | 
твие в Нем пир. \ 
стественную у 
\е запаха — соь 


но, чтобы заотре 
ак минимум вв 5 
> зависит от инд" 
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ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


7. «Недавно я сильно понервничала и 
с сего он стал плохо слышать, Я испугал 


начался отит, но боли не было, Пришлось идти к врачу. Оказа 
лось, что у него пробки. Уши ему промыли, слух восстановился, 
А если это повторится и врача рядом не будет? Если кто-нибудь 


знает, как избавиться от ушных пробок в домашних условиях, 
напишите, пожалуйста, на адрес редакции», 


3-3а внука. Ни с того ни Е. 
ась, думала, что у него 


Н.В.Колесникова, 
г. Монино Московской обл, 


9 «Кто-то подарил нам чай «Ройбуш», и мы с удовольствием 
его пьем. На упаковке написано, что он снимает раздражитель- 
ность, депрессию, уменьшает головные боли, нормализует дав- 


ление. Действительно ли он такой целебный или это всего лишь 
рекламный ход?» 


Семья Шишкиных, 
г. Санкт-Петербург 

Комментарий врача 

Слово «ройбуш» означает «красный кустарник». Этот чай ро- 
дом из Южной Африки, он растет в кедровых рощах недалеко 
от Кейптауна. Собирать листья этого кустарника, похожие на 
иголки и дающие при заварке ароматный настой, первыми до- | 
Гадались коренные жители. Сегодня чай «Ройбуш» завоевал 
Широкую популярность не только на родине, но и в США, ив 
Европе. и 

Этот чай ценен тем, что в нем практически нет кофеина, ма- 
лотанинов, но самое главное, он богат антиоксидантами, та 
о замедляют старение организма и поддерживают иммун 

УЮ систему, 

По пае специалистов, чай «Ройбуш» понижает и. 
помогает при головных болях, бессоннице, депрессии. ьзуют 
Шала, что в Южной Африке им лечат язву желудка, И са- 17 
при лечении сенной лихорадки и астмы. Так что этот чай 
Мом деле полезен. 


забывать об, 
е), который 
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биологически актив: 
Они помогают, 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Ингаляции от кашля 
Начинается осень, а с ней приходят и простуды, При сильном суон а. 
шле очень эффективна ингаляция с отваром лекарственных трав? 
Возьмите по 1 ст, ложке корней солодки и девясила, залейте 0,5 л кият. 
ка, кипятите на медленном огне 10 минут. Затем добавьте 1 ч. ложку Сосно. 
вых почек (если их нет, то 20 капель настойки эвкалипта) и кипятите еще 
несколько минут. Затем в кипящую воду положите 2 ст. ложки мать-и-мацв. 
хи, по 1ч. ложке багульника и ромашки и 2 ч. ложки мяты. Подержите на 
огне еще 2 минуты — и отвар готов. Вместо настойки эвкалипта можно 
непосредственно перед ингаляцией добавить в готовый отвар 8 капель 
масла эвкалипта (или пихтового). 
Достаточно сделать по 60 вдохов и выдохов, а затем треть отвара вы- 


пить. После ингаляции нельзя выходить на улицу в течение 2 часов. 
Вероника Кулагина, Ленинградская обл, 


\ 
тк 
4 
Х 
Е 
ттк 
= 
Слюна и мел — тоже лекарства (. 
Я выросла в Сибири, но сибирским здоровьем не отличаюсь. У меня 
нередко бывали и ячмени, и фурункулы. В детстве я слышала такую при- № 
сказку: «Сел ячмень — плюнь человеку в глаз, и болезнь пройдет». Этот 
способ казался мне сомнительным, но, узнав о целебной силе слюны, Я Ө 
подумала, что в этом есть рациональное зерно. Теперь, как толькојвівеке 
) появляется характерный зуд, делаю такую процедуру. Тщательно мою)руки 
7 с мылом, смачиваю пальцы слюной и массирую ими веко перед сном. Как К 
правило, такой нехитрый способ меня спасает от ячменя. 
В детстве у меня опухло и покраснело колено. Мама отвела менякбабже м 
Дроздихе. Та посоветовала насыпать на красную тряпочку толченого мела 
и обвязать ею колено перед сном. Больше мы к ней не ходили, но мелпРо- 
должали прикладывать. Через несколько дней воспаление прошло? Что м 
именно мне помогло, красная тряпочка или мел, не знаю, но это средство 
применяла потом не раз. Какни странно, помогает, О 


Н.Г: Гирс-Вишнякова, г. КОЛЬЧУГИНО 


Чудо-настойка 
(для Надежды Абрамовой — №6 за 2006 п) 
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и лиственницы и 100 г корней Малин! А 
полотенце. Измельчить их и уложить» 
ИХТЫ, слой меда (или сахара), слой К 


у высушить, разложив на 
МИ в глиняный горшок: слой п 

алины. Добавить 50 
е О, 


М треть отваравь. 
ние 2 часов, 
на, Ленинградская л 


отличаюсь. У ме 
слышала такую 
езнь пройдет. А 
Ы 
> ле СЛЮНЫ, 
бной о в в06 
рь, как т 05 туй ру 
|=) 
Тшател сном. ё 


74 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«Я читала, что солодка так же, каки 
вырабатывать в организме гормоны, Поэ 
нать, не вреден ли ее прием, не будут л 
этом надпочечники». 


надпочечники, может. 
тому хотелось бы уз- 
и атрофироваться при 


Н.И. Андреева, г. Витебск 


Скажу сразу: препараты из солодки не вредны, на функцию 
надпочечников они негативно не действуют, Но остановимся на 
свойствах солодки подробнее. 

Солодка (другое название — лакричный корень) — растение 
уникальное. В медицине используются его корни и подземные 
побеги, атакже препараты из них. Если выкупили лакричные па- 
лочки или другой препарат, на упаковке которого написано, что 
он содержит лакрицу, то знайте, что в их составе есть солад 

Солодка содержит слизи, флавоноиды и другие Фарма саша 
чески активные вещества, особенно важными из К 
ется ликуразид, глицирризиновая кислота и карбеносо очи- | 

орни применяют в натуральном виде, есть от вы- 
Щенные формы, например глицирам (его гаолеши 
Деленную из солодки глицирризиновую 200979997) ее применяют 

Солодка обладает отхаркивающим действисаш при фаринги- 
ПРИ заболеваниях органов дыхания, в ТОМ ЗЕЕ атакже при ал= 
тах, ларингитах, бронхитах, бронхиальной астме! 

Лергических ринитах (насморках). груд 
7 На входит в состав некоторых сборов обладает пр 
РУдного сбора № 2 и др. Кроме того, онао и ускоря 
ительными свойствами, снимает о 
1 язв желудка, оказывает мягкое оласе прил 
Действия. Препараты солодки — поле дерм 
194, и а ое отравления, у 
ляють ы, экзема, гастриты, П и мочевого Е 
Сборы при заболеваниях почек лезн 
Солодка и полезна при язвенной Ба 
Корня могут оказывать раздражаю 
именять их после еды: Глицирам 
ия не етой 


ного, эликсира, 
отивовоС- 


Ное 
ки 


ются разные препараты солодки. Курсы лечения, как правило, длӣте 
— 3-4 недели. Противопоказана солодка при беременности. 
А уникальность солодки заключается в ее слабой гормональной ( 
кортикостероидоподобной) активности. 
В медицинской практике часто применяются лекарства, имитирующие 
действие глюкокортикостероидных гормонов надпочечников. Для кратко. 
сти их называют глюкокортикоидами или ГКСГ (к слову, надпочечники ВЫ. 
рабатывают и другие группы гормонов, не только эту). В’ группу Кг 
входит масса препаратов с разными фирменными названиями. И прице. 
няются они по-разному — в виде инъекций, внутрь, ингаляционно или ме. 
стно. К ним относятся, например, преднизолон, гидрокортизон, урбазон, 
дексаметазон и многие другие. КОГА 
Препараты глюкокортикостероидных гормонов открыли новую эру в ме- лека 
дицине. Благодаря своей эффективности, они позволяют спасать тех па- 


Льныв р 


ГЛЮК. 


циентов, которые раньше были бы обречены. Их широко применяют при ВЫ 
аллергологических, ревматологических, кожных и других заболеваниях, МЫП 
они помогают вывести человека из шокового состояния и т.д. При некото: про: 
рых заболеваниях без них обойтись невозможно. случ 

К сожалению, с накоплением опыта применения кортикостероидныхгор- р 


монов эйфория и у медиков, и у пациентов стала проходить. Выявилисьне- 
гативные последствия длительного или пожизненного применения подоб- так м 
ных лекарств — язва желудка или двенадцатиперстной кишки, повышение раз з, 
уровня сахара в крови и стероидный диабет, катаракта, остеопороз, нару: 
шение жирового обмена, артериальная гипертония, гипокалиемия и дру: 
гие. А отменить препараты ГКСГ после длительного приема бывает трудно. ОТкак 

Лечение с помощью ГКСГ относится к заместительной терапии. Смысл Коне, 
такой терапии в том, чтобы восполнить в организме то, что в нем и таквы: 


п 
рабатывается, но в недостаточном количестве. Беда в том, что в ЭТИХ слу: а 
чаях организм часто начинает «лентяйничать» — еще больше снижает соб" "ека 
ственную выработку. Это происходит потому, что в организме многие по" едо 
цессы регулируются по принципу обратной связи. Становится какого-ТО 40л, | 
та в крови много — выработка тут же снижается. Если же эта Си? м 
ото долго, функция органа просто угасает, то ест выработано рву 
о ие о. И восстановить ее бывает трудно. Поэтом ЛИ: 7 над 
рети вра овараютоя применять не заместительную, а отр еде 
НЙ В: апример, не назначать желудочный сок при ни г акра 

‚а стимулировать его выработку.) Но это удается не во "м 
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Когдаеще 
лекарства не стоили 
такдорого, 
мы покупали их 
про запас, на всякий 
случай. Иногда 
их скапливалось 
так много, что иной 
раз забывалось, 
какое лекарство 
откакой болезни. 
Конечно, некоторые 
Препараты 
Илекарственные 
Средства всегда 
Должны быть 
Под рукой. 
Но надо четко 


ПРедставлять, 
кақ: ими 


пользоватьс. т 
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кислый калий ое 
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Й ий, или пер | 
о бычная марганцовка 
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Марганцовокиелы 
лия, известен! в бы 
Этот порошокиз ме 


ө Я 


газообразный кислород — сильнеи- 
щий антисептик. Кроме того, после 
отщепления кислорода образуется 
коричневого цвета плохо раствори- 
мая окись марганца, которая с0- 
единяется с тканевыми белками. На 
этом основано вяжущее действие 
перманганата калия, правда только 

в слабых растворах. В крепких же 

концентрациях действие марганцо- 

вокислого калия становится раз- 
дражающим и прижигающим. От- 
щеплением кислорода объясняется 

и дезодорирующее действие рас- 

твора марганцовки: происходит 

окисление летучих веществ, обус- 
ловливающих дурной запах. 
Марганцовка давно и широко ис- 
| пользуется при лечении различных 
заболеваний и для оказания первой 
помощи. 

• Благодаря тому что перманга- 
нат калия способен обезвреживать 
многие яды, его часто применяют 
для промывания желудка при ост- 
рых отравлениях. Для этого нужно 
предварительно приготовить насы- 
щенный (0,02-0,1%-ный) раствор 
марганцовки (чтобы вода не поте- 
ряла прозрачности), добавить его в 
воду для промывания, выпить ее и 
вызвать рвоту. Водный раствор 
марганцовки имеет довольно не- 
приятный вкус, это также способ- 
ствует самопроизвольному очище- 
нию желудка. 

Внимание! Кристаллы марганцо- 
вокислого калия нельзя сыпать не- 
посредственно в воду для промыва- 

ния, поскольку они растворяются не 
сразу и при их проглатывании мо- 
Ш возникнуть ожог слизистой 
_ Оболочки желудка. 
—  ® Для промывания и дезинфек- 
ных ран перманга- 
Я годе до цвета 
’ вина (0,1-0,5%- 
> БЕЗ 


• Если укусила ядовитая змея, для 
промывания (аы) используется 
крепкий 10%-ный раствор перман. 
ганата калия, а при укусах тарантула 
или скорпиона помогают примочки 
с раствором марганцовки средней 
концентрации (лилового цвета), 

» При термических ожогах реко- 
мендуется прикладывать на пора- 
женное место примочки с холодным 
раствором марганцовки. При этом 
его концентрация должна быть про- 
порциональна степени ожога: чем 
сильнее ожог, тем она выше, Обычно 
используются 2-5%-ные растворы. 

+ При ветряной оспе кожные по- 
кровы больного протирают ватой, 
смоченной бледно-розовым рас- 
твором марганцовки, а элементы 
сыпи обрабатывают более концент- 
рированным (5%-ным) раствором. 

• При поражениях кожи (пиодер- 
мия, ветряная оспа) после: прекра- 
щения высыпания везикул, чтобы 
ускорить процесс подсыхания и!0Т- 
падения корочек, принимают ванны 
с раствором перманганата калия: 
Вначале в отдельной посуде 1010: 
вится концентрированный раствор. 
Затем в наполненную ванну посте: 
пенно добавляют приготовленный 
раствор так, чтобы вода стала бла" 
бо-розового цвета. Температура 
воды — 37-38°С. По окончании ПР° 
цедуры больного обливают ЧИСТОЙ 
водой с температурой на 1-2 102274 
са ниже, чем была в ванне. ПРИН 
обходимости процедуру мож! 
проводить ежедневно. а 

* При появлении признаков, Пра 
лежней у лежачих больных необх” 
ДИМО 1-2 раза в день протирать 0 
красневшие места концен 
ванным 5-10%-ным растворо 
манганата калия. | 

+ При небольших ссад! 
щинах и порезах на руках мо 
держать их в теплой воде 
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ем раствора марганцовки (во- 
а должна быть розового цвета), а 
затем смазать КОДО настойкой. 

» При сильной потливости ног 
екомендуется ежедневно делать 
10-15-минутные ножные ванны со 
слегка розовым раствором перман- 
таната калия (затем, осушив кожу, 
смазать ноги 1%-ным раствором 
формалина). 

+ Слабым раствором марган- 
цовки можно промывать глаза, на- 
пример, при ожогах, попадании 
мелких инородных тел, появлении 
гноевидных выделений. 

«При герпетическом поражении 
слизистых оболочек рта рекоменду- 
ется проводить регулярное ороше- 
ние ротовой полости слабым (розо- 

вого цвета) раствором марганцовки. 

* Полоскание горла бледно-ро- 
зовым раствором перманганата ка- 
Лия часто назначают при ангине (не 
Менее 4-5 разв сутки) и скарлатине 
(д022-3јразів сутки и более). 

ри гинекологических и урологи- 

р а олованиях для спринцева- 

ЕЕ м широко использу- 

рованный (0,02- 
от раствор марганцовки. 
Гая АЕБ ладино ванночки с раство- 
ета калия можно ис- 
Я для облегчения состоя- 
рой стадии геморроя. 
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2 аний для а 
ия. раствора марганцовки мо 
помнить, что 
а 


весьма серьезные ожоги, А при 
приготовлении растворов, как уже Р 
говорилось, необходимо соблю- | 
дать известную осторожность и А 
пользоваться растворами с полно- | 
стью растворенными вних кристал- р 
лами перманганата калия. | 


МНДОН — нашатырный спирт 


Нашатырный спирт — 10%-ный - 
водный раствор аммиака. Аммиак 
легко выделяется из водного рас- 
твора при хранении в неплотно за- 
купоренной посуде. Непродолжи- 
тельным кипячением можно полно- 
стью удалить его из'воды. 

Даже слабые водные растворы 
аммиака имеют острый, ни'с чем не 
сравнимый запах. Именно это его 
свойство помогает при обмороке: 
достаточно поднести к носу ватку, 
смоченную внашатырном спирте, и 
человек тут же! придет в себя. Дело 
в том, чтовдыхание воздуха с малы 
ми концентрациями аммиака вызы- 
вает раздражение слизистых обо- 
лочек верхних дыхательных путей и 
приводит к рефлекторному возбуж- 
дению дыхательного и сосудодви- 
гательного центров, учащению ды- 
хания и повышению артериального 
давления. 

Известн 


о и такое народное сред- 


ство: чтобы отрезвить сильно: вы- 
достаточно в 


пившего человека» 
стакан холодной воды добавить 5-6 
капель нашатырного спирта и дать 
ему выпить: 

Е того, нашатырным спир- 
том для снятия зуда можно проти- 
рать места. укусов комаров, пчел, ос. 


и других насекомых, 
Не представляет ‹ 


ических соединений, 


например мочевины или белков. Не 
исключено, что на ранних стадиях 
эволюции Земли в ее атмосфере 
было много аммиака. Однако и сеи- 
час ничтожные количества этого га- 
за всегда можно обнаружить в в03- 
духеив дождевой воде. 
Образуется аммиак ив организме 
человека: в процессе белкового об- 
мена, при возбуждении нервной 
ткани, сокращении мышц, а также 
при переваривании пищи в кишеч- 
нике. Однако там содержание ам- 
миака незначительно из-за непре- 
рывного процесса его обезврежи- 
вания с образованием других со- 
единений. Конечные продукты это- 
го процесса — мочевина и другие 
аммиачные соли, выделяющиеся из 
организма с мочой. 

Среди прочих газов аммиак отли- 
чается чрезвычайно высокой рас- 
творимостью в воде: при нормаль- 
ных условиях 1 мл воды способен 
поглотить больше литра газообраз- 
ного аммиака (точнее — 1170 мл). 

Несмотря на то что аммиак и его 
ре о широко применя- 
нельзя. Ене а шутить 

‚ ватка, смоченная 


щих азот орган 
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необычными: а, 
аастолько Снижается 

ЧТО даже. 
Е не слиш- 


№. 
них невыносимым и может Вызва, 
судороги. У некоторых отмечается 
сильное психическое возбуждение 
вплоть до буйного бреда. Послед, 


ствия этого могут быть весьма 20 
желыми — до снижения интеллекта 


и изменения личности. По всейви. И п 
димости, аммиак способен пора. а) 

жать жизненно важные центры, тас й? 
что при работе с ним надо соблю. П 
дать все необходимые меры пред: ять! 
осторожности. 86! 
При употреблении нашатырного тетудон 
спирта внутрь также могут быть от- оодно 
равления (а прием всего 25-50 мл НИТЬ 
10%-ного раствора аммиака может ТВЕН 
телателі 


привести к летальному исходу). Ве- 
дущим синдромом отравления яв- ООЖД! 


ляется ожог пищеварительного  3еЩеб 
тракта, при котором ткани разрых-  Змута, 
ляются и размягчаются, становятся  ИЮжоде 


более доступными для проникнове- Ч аях, ү 
ния яда в глубоколежащие слои. От- 
ек тканей быстро прогрессируе? 
появляются грязно-серо-корични аў а 
вые налеты. При тяжелых ожогах 
могут возникнуть кровотечения В 
пищеводе и желудке. Иногда отм Бу 
чаются резкие боли в глотке, ПИЩЕЙ № 
воде и желудке, появляются #8 А 
сморк, кашель, слезо— и олюно7ё з 
чение, кровавая рвота, понос (20 
с кровью). При тяжелом отравлен" в 


наступает парез нижних конечно обо 
тей, судороги и потеря сознаний е К 

При любых видах отравлений б К 
миаком важно быстро и правил ак АЎ 7 
оказать первую помощь, аќ ла ота 
именно от этого часто 3287 оте | 
жизнь пострадавшего: 0 К 
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енно обильно промыть по- 
шему глаза, рот, нос и по- 
аженные участки кожи. Еслиесть 
возможность, надо давать ему 
вдыхать теплый водяной пар, а на 
пораженные участки кожи нало- 
хить примочки из 5%-ного_ рас- 
творауксусной или лимонной кис- 


ЛОТЫ: 
При приеме раствора аммиака 


‚ внутрь необходимо как можно бы- 


стрее промыть пострадавшему 
желудок большим количеством 
холодной воды. Однако следует 
помнить, что в данном случае ис- 
кусственное вызывание рвоты не- 
желательно, так как повторное 
прохождение аммиака по пищево- 
дуеще более усилит его ожог. По- 
этому такое промывание желудка 
можно делать только в экстренных 
случаях, когда, например, нет воз- 
Можности быстро доставить по- 
Страдавшего в больницу, вызвать 
Врача на место происшествия. 
Или если количество принятого 
раствора незначительно. 

Если с момента приема прошло 
более часа, пострадавшему нужно 
218 выпить холодное молоко или 

тый в пену яичный желток с во- 

дой, 
еЗ 2590 случае после оказа- 
и рой помощи! пострадав- 
адо по возможности быст- 

а доставить в лечебное учреж- 

ее так как от этого во многом 

ит его дальнейшее состоя- 

иеа иногда и жизнь, 
ее 
» рый, в общем-то, 


не нов: любое лекарство может 
быть во/благо или. во вред, Поэто- 


к удьп 
м=ни! 


му перед тем как. принимать ка: 
ат или восполь- | 
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— А это кто такой? — грозно 
спрашивает муж. Д 
— Милый, ну почему ты бро- у 
саешься на каждого мужчину в 
нашем шкафу? 


— Дайте мне такой детектив, 
чтобы он был. по-настоящему 
захватывающим, — просит чи- 
татель библиотекаря. 

— Вотто, чтовам нужно. Здесь 
только на самой последней 
странице узнаешь, что’ убийца | 
— дворецкий. 


— Ваня, — спрашивает жена 
умирающего мужа, — а что де- | 
лать с деньгами, которые мы на 
машину копили? 

— Отдай внукам! Пусть купят 
пирожок... 


— Почемуунавнетни одного 


клиента? 2 
— Может, вывеску поменяем: 


— Акакая у нас сейчас? 
— «Закрыто». 


— Капитан! В корабле пробо- 


ина! р 
= Где? 
— По левому борту, ниже ва- 

терлинии: 
и 'А-а, тогда ничего, там. не 

заметно. 


__ Я купил шотландскую, ова 
чарку, она так пугает соседей! 

— что, так громко лает? я 

— она вообщене лает! Но!вот 
эта клетчатая юбка и волынка... 


_ Предлагаю встрети 


Борис Бочаров 


Веселый 


Несколько лет назад 
в одном уважаемом 
издании я прочитал 
историю 38-летнего 
жителя города 
Заславля 
Владимира. Ему был 
поставлен диагноз 
— рак желудка 
с метастатическим 
поражением печени. 
Сам он о своем 
диагнозе не знал, 
считал, что это 
гастрит. Его лечили, 
но безуспешно. 
Дали первую группу 
инвалидности 
и отправили домой. 


Спасение пришло из леса 


Однажды боль в желудке прихватила Владимира 
так сильно, что его, беспомощного, скрюченно® \ я 
го, увезли в больницу. Проходили дни, а состоя: 4 ое, 
ние не улучшалось. Он сильно похудел, ослаб {е ү 
так, что не мог шагу сделать самостоятельно: еи 
Злокачественное поражение печени подтвеР” м ри 
ждал и анализ крови. о мм 
Его мать, Любовь Степановна, жила в т 
деревне, поблизости даже телефонане ОО К “Пс 
магазина приходилось идти пять километРо” Ае то 
Сюда она и забрала сына, решив лечить ео 8 м 
мостоятельно. Любовь Степановна верила! в" мы 
родную медицину, да и что ей оставалось? к К и Д 
В лесуона насобирала шесть грибов-весело а М 50 "д 
они довольно редко встречаются. Положилё г 
Жие грибы, немытыми, но начисто вытер! 7) 
(гриб растет в земляном яйце, нужно обязате А 
забрать яйцо вместе с грибом, оно и являет® о, 
чебным) в трехлитровую банку и залила 89 под" 
Настаивать надо было десять дней, новР о р 
жимало, и уже на четвертый день Любов?” 
т начала лечить сына! веселкой. Да 
Ой ложке настойки 3 раза вдень ае“ 


_ свежее сырое яйцо. Настойку 
ередовала сеще одним средством: 
смешала по стакану сока алоэ, цве- 
точного медам спиртаи давала тоже 
го чайной ложке З'раза в день. 

уже через несколько дней боли 
прекратились. Дозу увеличили. Вла- 
димир начал принимать эти сред- 
ства по 1 столовой ложке. 

Затем Любовь Степановна приго- 
товила еще одно снадобье: смеша- 
ла 1 литр несоленого жира (нутря- 
ного) дикого кабана, 1 литр цветоч- 
ного меда, бутылку коньяка, 10 све- 
Жих яиц, 1 стакан сока алоэ. Два 
этих средства чередовала: день — 
одну, день — другую, а настойку 
гриба давала каждый день. 

Два года мать лечила Владимира 
всвоей деревне, а потом он вернул- 
яв Заславль. Когда пришел в боль- 
Ницу; врачи не поверили, что он 
Жив, и друзья его не узнали: он ок- 


Д поправился. Сейчас Владимир 
Ивет и здравствует. 


Земляное масло 


вые сравнительно недавно о поль- 
а сазо гриба знали лишь единицы, 
кет рь многие грибники охотятся 
о м. Как только его не называют 
(Е Боде: «подагрический сморчок» 
Аб о, что лечит подагру), «смер- 
а. (за. неприятный запах), 
во яйцо», «срамотник» (за 
шний вид). Научное название 
по-русски звучит вполне благозвуч- 
НО — веселка обыкновенная, а в ла- 
тинском термине есть намек на 


лак, ближе к югу — до величины по- 
лулитровой или литровой банки. 

Под плотной оболочкой грязно- 
белого цвета находится слой жел- 
товатой слизи, имеющей резкий, 
неприятный запах. Это — самаяце- 
лебная часть гриба, которую назы- 
вают земляным маслом. Впрочем, 
все остальные его! части тоже ис- 
пользуются в лечении, хотя и счита- 
ются менее полезными. 

В центре плодового тела, как жел- 
ток в яйце, расположен маленький 
плотный грибок — зародыш. Когда 
плодовое тело созревает, оболочка 
«яйца» лопается, и зародышіначина= 
ет быстро расти, не сбрасывая сво- 
ей оболочки. Грибок вытягивается в 
длинную белую трубчатую ножку, за- 
канчивающуюся шляпкой-конусом- 
Примечательно, что растущий гриб 
питается слизью! (земляным мас- 
лом) своего плодового пела: 

Случается так, что, пока веселку 
несутизлеса домой, «яйцо» лопается 
и из него «вылупляется» гриб. Чтобы 
доставить срезанные грибы домой в 
нераскрытом виде, их помещают в 
стеклянную банку и плотно закрыва- 
ют ее крышкой, перекрывая тем са- 
мым доступ кислорода. Тогда грибы 
не растут ине распространяют рез- 
кий неприятный запах. 

Собирают веселку, как и многие 
другие грибы, в конце лета и осе- 
нью. Веселка хорошо растет в теп- 
лую дождливую погоду. Используют 
ее в свежем или сушеном виде, но 
чаще всего настаивают на водке. 
Кстати, залитый водкой или высу- 
шенный гриб запах теряет. зав: 

дает 


Лекарства из веселки 


Чтобы правильно приготовить и 
карство из веселки, «яйцо» (а те 
более гриб) нельзя мыть, чтобы не 
повредить пленку и не смыть самое 
полезное — земляное масло и зеле- 
новатую жидкость из шляпки. Ве- 
селку просто очищают от земли, ли- 
стьев, хвои и травы влажной тряп- 
кой, деревянным ножом или руками. 
Измельчать гриб надо также только 
деревянным ножом или руками. 

Для приготовления настойки бе- 
рут измельченные грибы, наполо- 
вину заполняют ими приготовлен- 
ную посуду (банку или бутылку), за- 
тем доверху заливают водкой и за- 
купоривают. После этого посуду по- 
мещают в целлофановый пакет, 
крепко его завязывают и закапыва- 
ют в землю так, чтобы над пробкой 
был слой земли в 10-15 см. Остав- 
ляют на 30-40 дней. Потом посуду с 

настойкой Откапывают, переливают 

В бутылки темного стекла и хранят в 

прохладном темном месте. Остав- 

шуюся на дне банки кашицу исполь- 

Зуют в первую очередь, так как дол- 

го хранить ее нельзя. 

Если время не терпит, то приго- 
тойку можно упот- 
ерез 2-3 недели, но 


Ниже: Пьют на 
2-3 раза в ден 

Настойка в 
многих забол 
свойства сох 


стойку по 1 ст. ложке 
Ь За 20 минут до еды, 
еселки помогает при 
еваниях. Ее целебные 
Раняются: 2-3 года. 
изить давление при ги- 
достаточно принимать по 
п Я ке Настойки 2 раза в день, 
©, лихорадке, отите, 
‚ насморке, а также 


ри цисти 


ниях почек — в течение 


Меся 
При миоме матки, ад | 


3 номе пре 
стательной железы, зобе раке Ш) 
личной локализации настойку я 


нимают 30 дней, потом дела 
рерыв на 2 недели, затем Опять 
принимают 30 дней и делают Пере- 
рыв уже на 3 недели. Лечиться моҳ. 
но длительно, но после каждого 


курса перерыв надо увеличивать на 
неделю. 

При таких заболеваниях, как рак 
кожи, псориаз, ожоги, геморрой, ра- 
дикулит, ревматизм, подагра, рас- 
ширение вен, настойку пьют по де 
сертной ложке утром и вечером, а 
также используют ее для примочек, 
компрессов, ванночек, растираний. 

При мастопатии настойку веселки 
надо размешать с белой: глиной до 
консистенции теста, сделать лепеш: 
ки и на ночь прикладывать их кгруд/: 

При лечении всех перечисленных 
заболеваний можно вместо водо“ 
ной настойки использовать поро: 
шок сухого гриба, разведенный 
соотношении 1:10 теплым! ромаш” 
ковым настоем (1 ч. ложку цветков 
ромашки залить 200 мл кипятка И 
настоять прикомнатной температу* 
ре не менее 2 часов). Использоват» 

такую смесь надо в теплом виде — 
перед употреблением немного 03 
догреть на водяной бане. 

При эрозии шейки матки испол 
зуют ватные тампоны, смоченные ё 
настойке веселки, разведенной 8 
соотношении 1:2 теплым ромашко? 
вым настоем. Этот раствор подхо” 


дит и для спринцевания, а такж 
Аля клизм при геморрое. 


При насморке и гриппе настойкой! 


смазывают ноздри, область вокр 
них И лобные пазухи над брон и 
‘Однако сле, 
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Пии, ра гормонального баланса. Их можно заметить да- 
НЙ же по поведению девочки: 

26 истоках многих Большинство’девчонок © удовольствием наря- 

жаются и играютв куклы. В этом проявляется за- 

их природой женственность и ма- 

кт. Но бывают девочки, кото- 
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ормонозависимых 

Заболеваний, отри- а 
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ря не, только ма Пилнкам и пистолетикам. Банты они срывают, 


состоянии здоровья, — куклы отбрасывают или ломают, задирают свер- 
«У нашей малышки характер, как у 
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Но и на внешности стников. и 
‚ Чистый сорванец!» == говорят 
молодых девушек. мальчика. Чи сор 
дых Д ли отакой девочке. Я же убежден, что з родихеж 


У него свой подход 

Ас ло в недостатке женских половых гормонов. 

_ клечению этих на ‘смотря на то что яичники в таком возрасте о 
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баланс этих гормонов, вырабат А8, 
емых, в частности, гипофизом 
надпочечниками, определяет даль- 
нейшее развитие организма девоч- 
ки по женскому типу: Чтобы не про- 
явились более серьезные наруше- 
ния, надо откорректировать гормо- 
нальный дисбаланс на самом ран- 
нем его этапе. Это можно сделать с 
помощью лекарственных трав. 
Таких «девочек-мальчиков» я со- 
ветую поить чаем из цветков розо- 
вого клевера, содержащего фито- 
эстрогены. Достаточно взять всего 
лишь 1 головку клевера и залить ее 
таким количеством остуженной до 
80°С кипяченой воды, которое ре- 
бенок выпьет без нажима. У меня 
есть маленькие пациентки, которые 
без всяких возражений пьют этот 
настой месяцами. Для самых ма- 
леньких мамы готовят на его основе 
детское питание или, если кормят 
ребенка грудью, пьют настой сами, 
чтобы малышка получала ценные 
вещества через молоко. Употреб- 
лять настой головок клевера следу- 
ет до тех пор, пока, по мнению ро- 
дителей, поведение девочки не ста- 
нет соответствовать ее полу. Это — 
профилактика возможных патоло- 
ПИЙ, связанных с нарушением гор- 
монального баланса. 

Одно из довольно распростра- 
ненных заболеваний, встречающих- 
ся У «девочек-мальчиков» 6-7-лет- 
него возраста, — лейкоплакия вуль- 
вы и половых губ. Это некое образо- 
вание, похожее на мозольку, обра- 
зующееся вследствие атрофии сли- 
зистой оболочки и вызывающее У. 
ребенка зуд и дискомфорт. Врачи в 
таких случаях назначают длитель- 

ный курс инъекций в пораженные 
Участки слизистой. Это очень бо- 
енный и не всегда успешный 


д лечения. Альтернативой ему 
жит. ро гребление настоя голо- 


вок клевера в сочетании с Рт РА 
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вочка, у которой недостаточно жен- берут 6: 


ских гормонов, сталкивается с пси- 2 ч. ЛС 
хологическими трудностями. Она заливают 
переживает из-за того, что’ У нее ипячено! 
плохо развивается грудь, не Фор: Зайти вс 
мируются женственные Формы. Это нты, мо 


приводит к развитию комплексов: 
Ради самоутверждения она может 
войти в дурную компанию. А ебли 
она не находиттех, кто ее понимает, 
то замыкается в себе, что ИНОГД2 
грозит психическими расстрой 
ствами. Месячные при гормональ: 
ных нарушениях обычно появляют 
ся с запозданием и бывают нере? 
лярными — с перерывами на Ме 
сяц-два, а то и полгода или, на0002 
рот, приходят дважды в месяц. ВОЗ: 
можны функциональные, или 086 
нальные, маточные кровотечений 
Порой они бывают такими обильН" 
ми, что девочку доставляютіна «СКО- 
рой» в больницу, где назначают 
сильнодействующие кровоостанав: 
ливающие лекарства, средства 
сокращения матки и гормональ 
препараты. Причем курс гормоно2 
терапии зачастую рекомендую" 
продолжать в течение длительной 
периода. 

Такое небезопасное лечени 
можно заменить фитотерапией: = 
этих случаях применяется и 


комплекс лекарственных растен 
содержащих естественные фито?” 
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огены, 
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тот сб0ря называю «Шарм», пото- 
чучтоон, кроме лечебного воздей- 


СТВИЯ, способен преобразить 
мешность девочки, превращаю- 
цейся в девушку, — сделать ее 


привлекательной, женственной, а 
заодно и снять психологическую 
напряженность. Основные состав- 
ляющие этого сбора — трава чер- 
нобыльника и ясменника, сон-тра- 
ва, цветки клевера. Готовят его так: 
берут 6 ч. ложек чернобыльника и 
по 2 ч. ложки остальных растений, 
заливают 0,5 л остуженной до 80°С 
кипяченой воды. Если не удается 
найти все перечисленные компо- 
ненты, можно обойтись двумя-тре- 
мя из названных. 

Но сбор «Шарм» — лишь полови- 
На лечения. Дополнение к нему — 
ик иволистный, или плакун- 

рава. Биологически активные ве- 
ЕН этого растения благотворно 
к ДЕИС твуют на функции головно- 
т мозга, улучшают кровообраще- 
Е е, «перераспределяя» кровоток в 

а, Благодаря этому и сни- 

не проявления предменстру- 

оо синдрома у женщин всех 
те: При употреблении пла- 

Баравы повышается настроение, 

А чезают раздражительность и де- 

ся улучшаются память и мыс- 

ительные способности. 

С Эту чудо-траву найти не так уж 

Рудно — она растет во влажных ни- 

Зинах практически повсеместно. 

Алый цвет дербенника в июле-авгу- 

сте бросается в глаза издалека. Его 

Высокая, достигающая 25 см ме- 

телка похожа на развевающийся 

Флаг. Она густо усеяна мелкими 
красными цветочками размером 4- 
5 мм, которые при сушке синеют. 


‚При ювенальных кровоте 
чениях я 
‚рекомендую пять дней после окон- 


чания 


«Шарм», а во все другие дни до наз 
ступления месячных и во время них 
— Настой дербенника. Его завари- 
вают из расчета 2 ст, ложки травына 
300 мл остуженной до 80°С кипяче- 
ной воды, Настаивают, процежива- 
юти выпивают в течение дня вне за- 
висимости от приема пищи, Каж- 
дый день готовится новый настой. 
Входящие в «Шарм» травы акти- 
визируют связь между гипоталаму- 
сом, гипофизом и яичниками. Тем 
самым стимулируется образование 
гипофизом гонадотропных гормо- 
нов, которые способствуют выра- 
ботке фолликулов в яичниках и со- 
зреванию их до полноценной яй- 
цеклетки. То есть компоненты 
«Шарма» как бы подсказывают моз- 
гу, что организму пришла пора пол- 
ностью оформиться, созреть. А 
плакун-трава при этом «подстрахо- ` 
вывает», чтобы не было «аварий», то 


есть маточных кровотечений. 

Если же месячные оказались 
слишком! обильными, следует вос- 
пользоваться растением, которое 
способствует сокращению матки. 
Это широко распространенный 
сорняк пастушья сумка. Надо взять 
2-3 ст. ложки этой травы, залить 
0,4-0,5 л сырой воды и варить 4 ми- 
нуты. Настоять 1-2 часа, процедить 
и выпить в течение дня вне зависи- 
мости от приема пищи: 

Кроме того, при любых маточных 
кровотечениях хорошо помогает 
крепкий отвар коры калины. По- 
скольку никакого вреда от нее не 
может быть, то’ доза берется произ- 
вольная: Надо наломать некоторое 
количество веточек и отваривать их 
минут 15-20. Настоять ‚и пить, как 
чай, сколько захочется» гу ая 

Если у девушки при‘месячных вы- 
деляется яркая кровь без больших 
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зревшей жгучей крапивы (мо ЕЕ 
весенняя не подходит так какне с 
держит необходимых ен 89 
ществ, сгущающих кровь и препят- 
ствующих ее потерям). Аналогич- 
ный эффект оказывают плоды ши- 
повника и аронии (черноплодной 
рябины), атакже трава тысячелист 
ника. Настои из них принимают ‹ 
начала менструации до ее прекра 
щения: плоды — в произвольном 
количестве, траву тысячелистника 
= 1 ст ложку на 300 мл остуженной 
воды, 

Кстати, арония очень важна в те- 
рапии различных эндокриннь 
рушений, Она поддержив 
щитовидной железы при 
ёе Функции, что часто со 
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ает работу 
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НЫМ дисбалансом таких 
ство) прием следует та боль 
вечернее время, ЛУчшепе 
От этого сон тол 
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росту волос, 


укреплению ногтей, 
Появление 


крупных сгустков кро: 
время месячных: Свидетельст- 
вует о слабой сокращаемости мат- 
ки. В таких случаях принимают от- 
пастушьей сумки. или ЯСНОТКИ 
ой. Яснотка белая тоже очень 
траненная трава, похожая 
на крапиву, но она входит совсем в 
емейство (губоцветных) и 


ви во 


вар 
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временных в 22 активности со- вул Контролировать 
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ан 


Этом месте образуется 
а, Наполненная фолликулярной 
костью: Если задержка созре- 
ия Яйцеклеток происходит мно- 
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количество кист растет и 

гократно, 

ик постепенно становится по- 
зы тозным. В застойной жидкос- 
48 в болоте, начинают раз- 
ти, словно 
множаться ИЕ НИЗМЕ иНИ- 
циирующие воспалительный про- 
цесс. Особенно часто это бывает 
прирасширенных венах, 

В таких случаях очень полезно 
пить отвар травы водяного перца, 
гречихи, спорыша. Готовят его так: 
берут 2-3 ст. ложки, заливают 0,4 л 
сырой воды, доводят до кипения, 
держат на небольшом огне 4-7 ми- 
нут После того, как остынет, проце- 
живают. Пьют в течение дня равны- 
мипорциями в три приема. 

Для предупреждения воспалений 
матки и придатков нужно не столько 
утепляться, сколько стимулировать 
продвижение яйцеклеток из фолли- 
Кулов. Этому способствует прием 
травяного сбора «Шарм» 

Но для того чтобы знать, нор- 
Мально ли у девушки происходит 


Созревание яйцеклетки и не 
опасности об 


Мике нужно 


т ли 
разования кист в яич- 
следить за прохожде- 
ии. Момент овуляции, 
В Функционировании 
ганизма, должна на- 
сировать каждая жен- 
Путем измерения базальной 
атуры. Более того, ежеме- 
Определение овуляции как 
А оотояния здоровья 
повседневную при- 


Как э 
хте р Делать? Пе 
М с кров 


Ред сном поло- 


уверенной: норм 


альная овуляция 


произошла. А это означает, что жац 
щина имеет полноценную пода 
конституцию и готовак зарожден ие 
новой жизни. СОРОСА 
овуляцию каскад биохи аі 
реакций делает женщину особенно, 


ют ответную реакцию Ум 
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Бабушка в окошке 
Автор Антонина Федорова 
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9 09 Ротогра Очень но 

бе т.о У 9 Они р "фии ине оро сивая 1 природа, симпатично 
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СВ Федоровой из поселка Ка р. 
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Жено несколько фотогР8 


письму б 
Ло прило 


очень ИЕН НО, к сожале- Г— 
нию, технически несовершенных, 
воспроизвести Их в журнале на 
воо страницу невозможно. 

Случилось так, что во время 
отпуска я побывала на Кафтин- 
ском озере, в нескольких киломе- 
трах от поселка, в котором живет 
Антонина, и решила навестить ее, 
Мне было интересно узнать, чем 
конкретно помог ей журнал. 

Тоня оказалась симпатичной 
девушкой 24 лет. Живет в старень- 
ком деревянном доме с резными 
ставнями, рядом с живописным 
Кафтинским озером. Она расска- 
зала, что с детства болеет сахар- : 
ным диабетом | типа — инсулино- Н А 
зависимым. После того как обра- А | 13 ў 
тиласьв наш журнал за помощью, [ 8. бт ШІ | 
ве приглашал к себе врач на лече- | 
ние, но поехать в другой город она 


не см ее 
ие Е С бол ‚ С которой они познакомились через 
тотмомент остро нуждалась. >Ницу, помогла деньгами, в которых Тоня в 
Из-за диабет т далась. Она и сейчас живет очень трудно. 
валась срочная ть АН ОТЕЙЕ катастрофически терять зрение — потребо- 
[Котя и очень до карания: К несчастью, ей ввели недоброкачественное 
ла, Работать и ое!) лекарство, и после операции Тоня этотглаз потеря- 
Пасти зрение Ее может, живет на мизерную пенсию по инвалидности. 
не очень холме а бы еще одна операция, но денег на нее нет | 
Конкурсе, ИРГ телось, чтобы Тоня все-таки участвовала в нашем ез4 | 
"стве Кое ожила ей снять любой сюжет на моем аппарате. В Ках 
съемки она выбрала свою бабушку. Так в редакций 
появился снимок «Бабушка в 
окошке». Тем, кто захочет под- 
держать Тоню» написать ей, с0- 
общаю ее адрес: 171046 и. 
ская обл., Бологовский р-н, Я Е 
Кафтино, ул. Лермонтова, д. а. 
бельникова 


Дом, в котором. живет Тоня Федорова 


андровн 


вера Ша 


Один из снимков, и 
Тоней. Она сфотограф! иа 
свою соседкуй пода р 

во: «Не мешает лиШНи. 
на шпагат могуя себ" 


Мальчику три года. 
Он все схватывает 


на лету, говорит, как 


взрослый, целыми 
фразами, стихи 
запоминает сразу, 
умеет считать до 
десяти и столько 
уже знает, что речь 
часто не поспевает 
за его мыслями. 

Но мама стала 
замечать, что, 
произнося обычные 
слова, сын начал 
САваивать звуки. 
Неужели он стал 
заикаться? 


нарушение темпа, 


Заикание ритма и плавно. 
сти речи, сопровождающееся непроизвольныуу 
задержками звуков в словах или их повторени. 
ем, а также повторением самих слов. Заикание 
происходит из-за сокраще 


НИЯ МЫШЦ речевого 
аппарата и может появиться в два г ода, когда ре- 


и выражает свои 


бенок бурно осваивает речь 


мысли уже не односложно, а предложениями и 
фразами. Для их составления он вынужден де- х трусишкои 
лать паузы, подбирая нужные слова. Если это не 


начал заикат 
(ие еще бык 
аканию? 


получается, ребенок начинает волноваться, кон- 


то не всегда про- 


фликтовать ‹ ‹ 
ходит бес едно ИЕ 


гда сложная система ре- "Перегрузка 1 
чевого аппара л ет 1 ь 

К ь речь не по 

В три года к ‚му может добавиться повы ( 


7910 неблаго 


шенная впечатлите ость. Если ребенок слиш- 
ком эмоционален › бывает достаточно! сильно- 
го переживания, испуга, чтобы это стало! толч- 


Ком для развития заикания, которое врачи! не 
зря называют логоневрозом 


Я спрашиваю маму, 
моменту, когда он 
трехлетнего сын 
Поликлиники У 


что предшествовало тому 
а заметила заикание своего 
а. Как оказалось — посещение 
мальчика брали кровь из пальца, 
а он так кричал, так плакал, будто его резали! 
части, И врачи, и сестры высказали ему свое р. 
В Дома он стал жаловаться патр 
НИЯ даже р: И вдруг начал запинаться. Оте тай 
ею смог выговорить слово «укол 
варив ИЛ его и сказал, что надо четко 3-34 
ать слова. Малыш хотел ответить, НОЙ 


ры й Ї 
даний Появился спазм в горле, ион замолк 


тех 

гои начал заикаться, изо" 
шло. малы Роанализируем, что же Е об: 
ения! с чух боялся не только укола, Н де 


Ими, посторонними людьмй' 


истыдили, чем нанесли двой- 

ю травму. У папы он тоже не на- 

ел поддержки и решил, что его 

р еживания безразличны роди- 
(99 м. Хуже всего то, что папа на- 

| те передразнивать ребенка, — 


4 У Я только не поддержали, но и 
А не 


| отомогло вызвать у малыша страх 
' речи и усилить заикание в момен- 
ТЫ волнения. 

А вот другая ситуация. На Павли- 
ка вчера утром набросилась соба- 
ка, внезапно выскочив из-за: угла. 
Она не сделала ребенку ничего пло- 
хого, только лизнула его в лицо, но 
Павлик в ужасе отпрянул от нее, по- 
белел, затрясся, зарыдал и долго 
не мог успокоиться. Вечером стал 
рассказывать папе, что случилось, 
Папа рассмеялся и назвал его при 
всех трусишкой. После этого Пав- 
лик начал заикаться. 

Какие еще бывают предпосылки к 
заиканию? 

+ Перегрузка интеллекта малыша 
Если речь не поспевает за мыслями 
Е 310 неблагоприятный фактор. 


Дн ОСЛОЖНО, апреля 
их составления ная 
ДОирая нужные свя 
ебенок начинает? 


ится: вдруг мама его бросит, не за- 
берет домой. 

$ Толчком для заикания втри года 
может стать неистовая борьба ро- 
дителей с упрямством ребенка, Ро- 
дители мечтают «переделать» ма- 
лыша и даже добиваются победы, 
но какой ценой! 

+ Родители в детстве сами стра- 
дали заиканием или они сами не- 
внятно или очень быстро произно- 
сят слова, малыш не успевает за 
темпом их речи. 


Фото Геннадия Михеева! 


бенок замкнут стеснителен, тревожности малыша омо / 4 
• Ре Ее водит его в гости, зна- избавиться от страхов. чь ему Е 
мача - 2 , 
Е новыми людьми, да еще за • Создать дома Спокойну б 
комя С ассказывать стихи, петь становку. Не ссориться прин 9. | 
ставляет р конфликтовать мина 
песенки. 


Оберегать д 


2 кан- ных эмоци Р а б 
бывают скан ых ЭМОЦИЙ, даже полох 
+ В семье нередко оь р Исключить шумны 1Ожитель нцу 
газревае разво Доли ИСКЛЮЧИТЬ ЩУМНЕа игры и цу 
ли ае кл ц е 
далы и эбенком, кри детские компании: Как 
со своим ребенком 
телиігрубыс 


чат на него 


и и реже 
+ У ребенка и так раннее разви 0 пер 
= Е а (ман ат лит Анд ; 
отят большего • у є е НОГ 
тие, а родители хот Нд ‘грузку. Не \ ж 10182 
Когда ребенок заикается, у А і Рта 
2 и МОЕ ЛГ П Вои ‘ле #' ‚ 
тоя даже характер, н‹ и ДОстижени ека 
244 СА поведении. Он боится ед незнакомыми люльки; ел0? И 
говоря у агт а В, означ 
услышать мнение других о \ 1291 Е 
шемся у него недуге. Он молчалив К 1и 0 оститани 
ен, не хочет знакомиться енк 5 4 
стеснителен, не у а. корчак (ге 
избегает встреч, пытается остат! желате А 
в одиночестве. Он боится, что м). Н д) = поль 
еменно вызовет УЧИ вильному би ену 
чав говорить, непре ‹ „лог врач. [о 
смех ми и ми С я ® 
Иногда только устранение причин ма С гереотипы, а ко пьес, Н 
заикания приводит к избавлению от по‹ 1 СЯ К НИМ павное его ) 
него. В 80-90% сл чаев оно сам Ф | ий взгляль 
У о а )ОЩи 33 Д 4 ги 
проходит через несколько месяцег Е ия ребенка ие — КНИ 
Но если причины заикания вам не- л лками а» (1914 г.) 
ПОНЯТНЫ, надо посовет ПО Д а . 
гопедом, невропатологом, психо. Кг | А б уважение; 
Логом или психиатром и, если по- уделять о ве; максимум %0и траги 
Требуется, провести лечение с тс АА 


“отверд ил. 
• Обучать г нка л › тан 
Как НАДО вест ба б. уч 2} 


чески) 
С заика имся реб пению все э томогае 
енком правильн ›му развитию речи } 
Попыта ~ Прелъ‹ С 
ТЬся 'Редъявлять малыш\ 
Чинах деф а ее обраться В ПРИ- возрасти $ и т 
и и -насгтные треё ания. Не у 
?Иквидировать и н Постараться Каться ранним р итием г 
Не вык- Р : м | итием 5 
ІК а ГІщательн; 5 р 
Койства о бывать своего беспе цательно подбирать сказки д/ 
+ Не’ рад ьв панику чтения и мультфи тьмы для просм 
и Г у 
бенка н г. Е ать внимание ре Ра, учитывая высокий уровень 
е ых 2 тревом 
Редразнув ат х дефекта та | ЗОЖности 
Застав ‚Не пуга • По воз еменить © 
“Невы 1 П Вил го не е зможности повременит 
4 9] 
ны рив. Но Г Овторять ормлением в детский сад 
„”” слова Овышг : яе- 
ха ИТЬ вг < а ішать об ў тивл 
о Аленно и рис твии мость ег; Јощую сопро и 
> Облабит и Внятн Ребен. тики ра. ОРГанизма для профил 
Убтрани у Ь нерв и Различных заболеваяий 
Точн Пряжену е 2 Консул, 


тироваться с логопе” 
А ; а- 
певтом Ятологом и психотер 


С М. 
ПСИХотератеетуј 


| 
| 


ПРавильному общеш» 
ТЫМИ И детьми, Пост 
лать его’ стереотипы, ат 
ливаться кним, 
‚работать общий вт" 


у воспитания реб 
никами, 00 


Яну 


ена 


ш Корчак 


«Без ЯСНОГО, пережитого во всей 
полноте детства искалечена вся 
жизнь человека. Реформировать 
мир — это значит реформиро- 
вать воспитание». Так писал . 
Януш Корчак (Генрик Гольд- 
шмидт) — польский писатель, 
педагог, врач. Он написал не- 
сколько пьес, новелл, статей. 
Ноглавное его литературное на- 
следие — книги «Как любить ре- 
бенка» (1914 г. Ји «Право ребен- 
к на уважение» (1929 г.). Своей 
И смертью 
ро истинность этих 
‘их трудов. 


Он 
в Воля в Варшаве в 1878 году. 
о оннил медицинский 
е. раавского универси- 
Е работал в детской 
Е сирот» создал в Варшаве 
ва тать Нового типа на сред- 
интерн. антропов, органи- 
ра ве «Наш дом», читал 
Х, Вел ЧИХ педагогических 
етниу А ту в суде по делам 
Ого сен УПНИКОВ. 
ая РЯ 1939 годанача- 
я война. Неза- 
я ТА ое государство 
Шис я р отвоваНие 
рганизовали в 


Факуль 
Тет; Я 


Варшаве и других польских городах 
гетто. В 1940 году Дом сирот пере- 
селили!в Варшавское гетто. 

В годы оккупации Польши фашист 
кой Германией Корчак героичасо. 
боролся за жизнь детей в ре 

рии 


я плано 


чинаетс 
на населения: 5 


ние еврейского 
1942 года от за 
ского вокзала, р 
(Умшлагплац) отп 
состав вілагерь СМ 
нем были дет 
сиротасни 
шли с 36е 


ерти 


над 
ашизму. оф 
4 Ш тись, такая воз 
е 5 ставлялась ему не 
С пи на Ум- 
Ы Й ер'на 
зи ран еи Ер и уз- 
аал читавший его кі УЗ 
ШИ рв предлагал спасе 
ДЫ Е с ес- 
саи ш Корчак отказался: Вмес 
ИЕ Ими воспитанниками он 
г ча газовых камерах Треблинки 
2: агогических 
Главный постулат педа Ир 
а — аос‹ Т 
Януша Корчака 
систем яну! И погон 
ная ценность детства 
от щего 
было безмятежного, на‹ ще 
детства, страдают всю жизнь. Ре 5 
нок живет теми же чувствами, что у 


Корчак мо 


10 ЗАПОВЕДЕЙ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 


1. Не жди, что твой ребенок будет 
или таким, как ты хочешь. Помоги ‹ 
бой, а собой. 

2. Не требуй от ребенка платы за в 


Него сделал. Ты дал ему жизнь, как он мс 


годарить тебя? Он дастж 
ему, И это необратимый 

3. Не ВЫмещай на ре 
старости не есть горьки 
` 4. Не относи 


изнь другом 
закон благ 
бенке свои ‹ 
й хлеб Иб 


Ё 


взрослый, хотя и в другом а 

нии. У него, по Корчаку, сто ма/е, 
сфере инстинктов — это ув 
эротические предчувствия „ ТНЫв 


Сфеј 
чувств он превосходит росте 0 
него нет тормозов. В сфере Е 0, у 
“ "тел. 


лекта ребенок Также не \ 


взрослому, просто ему Не хр 
опыта. «Вот почему взросл 
бывает ребенком 1 ребенок 


\Ютивам как 


у Ауу А. Тарк 

"4 . 
а “ад обреҷ, 
“ДНО быт 


СЫк проблемам ре б ( 
си варе а ‹ Жи тан ждом} 
т и, будь Уверен, емуона тяжела не мо, : ко У 
Еше, Поскольку у него нет опы у е, а, може 
В Неунижай ребенка! 
пе забывай 
МИ Обращай бо Самые важные встречи ‹ ОВ е 
ращай больше внима; -'” человека т 
010 мы встреча имания на них мя Кера... 
Н емівіребенке мы никогда не можем 
е мучай Себя, если 
УЖе, если можешь __., Не можешь Сделать что-то пла а ебенк 
Статочно, если — Но не делаешь Пе о. Е 
8. Ребенок ® сделано всего "МНи: для ребенка сделано не 
Олько п Это не тира 
Од ран Оторь А 
тебе н ти крови. < 0 ІЙ 3авладевает всей твоей жизнь 
Сенная любовь ие и Развитие в ре АРагоценная Чаша, которую Жизн 
Е 30е у 5 Гу 
9 НО душа р рии отца У кот е творческого от ня. Это раскре 
тел, Я Люб ая на ранени, будет расти не «наш», «Свой 
ы, Чуж не 
10 Чтобы д Опо Ребенк: о. 
а Люб Лали Т Никогда онех 
72 ВЫМ, но, Своего оему. < Не делай чужому то, чт 
2 праз У8ачлир бенка любы ли" 
и ‚ ма „пант 
"Который Щаяоь с, маленьким, взрослым, нетала! 910 
З ра = 
а Собой Радуйся, потому что ребенок ` д 


Коэффициент Эрудиции 


ны № 
Кта 0% м )) | Настоящее имя этого писателя Уильям ФН 
ос а К) 1. Портер. А каков его псевдоним? 
\ыта у, ГАМ А. Огенри. В. Джэк Лондон. 
0 


4 0 ‚ Уильям Теккерей. О. Джером К. Джером 
"вает Ще м С 


у 2. Кто написал драму «Дамас камелиями», 

А р легла в основу оперы Дж.Верди «Травиа 
а А. Гюго. В. Дюма-сын. С. Бальзак. 
“А 


которая 
та»? 


О. Флобер. 
ат М 3.Вкаком музее находится «Сикстинская мадон- 
ДИвенуу В Ма на» Рафаэля? 
1% А. Лувр. В. «Эрмитаж». С. Музей Ватикана. 
р. Дрезденская галерея. 
Ж \ 4.Чтотакое катарсис? 
А. Лекарственное растение. В. Вершина творче- 
ства. С. Нравственное очищение. р. Проповедь. 


сл 


. Как называется слово, которое совпадает с 
другим по написанию, но не по значению? 


А. Палиндром. В. Анаграмма. С. Омоним. 
О. Синоним. 


лм, какты 
гать не то" 


для 6. По мотивам какого произведения братьев Стру- 
Чо) ТЫ ср 

бла- Тацких А: Тарковский снял фильм «Сталкер»? 
жет от э А. «Град обреченный». в. «Улитка на склоне». 
т = трет “рудно быть богом». О. «Пикник на обочине». 

7 

ОСТИ. А ИЗ этих планет носит имя дедушки Зевса? 
21, чтобь аран: В. Нептун. С. Сатурн. В. Плутон. 

Б 8. Ка 
осеёі? гот. зывается чтение стихов или прозаическо- 
„выс0к ста Вісопровождении музыки? 

еньШе! Гел 218. В. Оратория, 
М одекламация. О. Вокализ. 
9 Какое ИЗ Эти 
066 2 А. ашен Х красных грузинских вин — сухое? 
чел” и о, “Кинда 27. В. «Мукузани», С. «Хванчкара». 
2ЧИ ми" Мараули». 
х "Как Зыва 
И и ®ТСЯ белковая часть пшеничной 
°Амых 
12 ок В. От 
ё. п ейковина РУби, С. Клещевина. 
НИ’ 1. на; 

М ? 


Эвенк Унгусами? 
СВ. С. Хантов и манси: 


“Гусеницы; О, Жуки: 


Плюшкины” поневоле 
“ 


авно замечено 
рые люди, особенно в по 


жилом возрасте склонны 
про запас и при 


что некото 


откладывать все 
прятывать сове 
вещи. Это качество иногда 
дится до абсурда, примером чему 
служит гоголевскии Плюшкин 
Американские ученые из УНниЕ 
ситета штата Айовы установили 
что за "синдром Плюшкина" отве- 
чает дефект (пока неизвестно, ка- 
кой именно) одного из отделов го 
ловного мозга. Как считают меди- 
ки, это навязчивое желание отно- 
сится к психическому нарушению, 
называемому тревожным рас- 
стройством. К тревожным рас- 
стройствам относятся и другие на- 


ршенно ненужные 
дово 


р- 


‚ Или без 
>» ВЫКЛЮ` 


1ена 


лением оп 
кой патологии 
В обоих сл 
мощь больным, ‹ 
ромом Плюшкин 
психотег 


лишь ихотер 


такие больные г 


специалиста, тел 


Оливковое масло 


полезно для всех ема Дс 
Кто сл 
/ едавно ученые оё 
жили новые це 
ства В ОЛИВКОВОМ 
масле. В нем был выделен к 
нент (названный учеными о. 
талом), обладающий бол 


щими свойствами, пс 


ствию ибупрофена, анальгина, а 


пирина 


Правда 
олеокантала в масле не 
граммах 

тельно 10 
тивово 


содержится 


эквивалент 


спалительных 
довательно 


средс 
для получения 00/9 
Утоляющего эффекта человек А 

жен масла 


зыпить пол-литра 


практически невозможно. Тем 5 
менее ученые считают, ЧТО ИХ 5. 
крытие важно А” 
вЫ 


чрезвычайно 
профилактики заболеваний, 
ваемых воспалительными ПР = 
сами. Оно сулит медицине но 

возможности, 


оце“ 
Й ре”. 
д0 

РА 


Кроме того, долгосрочны 
Лярный прием даже малых 
оливкового масла, по мнению 


Оливковое мах 
полезно длявя 


едавно ученый 


П 
ЛИ НОВЫЕ 3 
ха в 00 


ных, благотворно влияет на людей, 
страдающих сердечно-сосудисты- 
ми заболеваниями, раком и даже 
слабоумием и защищает организм 
отэтих патологий. 

Так что диеты с использованием 
оливкового масла теперь станут 
еще популярнее. 


Овечка Долли — первая. 
Кто следующий? 
мае этого года в Государ- 
© ственной Думе РФ обсуж- 
дался вопрос клонирова- 
НИЯ в медицинской практике Рос- 
СИИ, Для того чтобы понять суть 
Этой проблемы, надо, четко разли- 
ЧАТЬ два понятия: клонирование ре- 
1родуктивное иклонирование тера- 
168тиЧеское, 
зо (родуктивное клонирование — 
лг гание полноценного взрос- 
такое Ема. Во многих странах 
коно с 50вание запрещено за- 
В Стула аРИчески против него 
ны; Ольшинство традици- 


ровых религий, в том чис- 
Ковь, дая Православная цер- 
росам у ЯЗано прежде всего с 
мето и Этики и гуманизма, Кро- 
ть «опасаются серьез- 
ро ких о 7 Е 
про анно Орган тклонений в кло 
04 дуре ере Изме; так как при 
ў т роса Ядра теряется 


ического материа- 


ого диабета 
болеваний). 
ое клониро- 


и других серьезных за 
Во многих странах так 
вание уже разрешено. 

В России на сегодняшний день 
действует мораторий, запрещаю- 
щий репродуктивное клонирова- 
ние, срок которого истекает в 2007 


‚ По поводу аты. 
клонирования и 
оно будет разреше гулировать 
законодательно У е 
просы, связанны 


норского мат 


Би — 


ериала, = 5 


Андрей Кротков 


Человек _· 


В последнее время 
вошли в моду мис- 
тические толкования 
личных имен, проро- 
чества о якобы су- 
ществующей связи 
между именами раз- 
личных людей и пер- 
спективами их со- 
вместной жизни. 

Все эти толкования 
замешаны на горо- 
скопах, гаданиях, 
ясновидении и про- 
чей кофейной гуще. 
Возражать и спорить 
НЕ стоит. Если кому 
Это интересно — ЕЕ 
ди бога, вреда нет, 
правда, и пользы то. 
же. Мы же предла- 
Гаем читателям за- 
глянуть вреа льную 


историю Русских 
имен 


Имена 
греческого происхождения 


Это сама; МнС 


группа русских имен 
Откуда они взяли конца Х века КИ: 
евская Русь приняла от 


греков восточное хрис- 
ТИанство, а вместе. ним обычай наречения 
Детей во время церковного обряда крещения 
Имя выбирал священник 


пользуясь своего рода 
справочной книгой 


Онома‹ тиконом, то есть 
Списком СВЯТЕ 


7 и- 
/Х, канонизированных византий 


ской церковьк 


«Святцы» 


Распрост р 
ческого п 


аненные русские имена тре“ 
ния: Сергей, Андрей, Алек" 
‚ Анатолий Афанасий, Евгений, 
"Митрий, Георгий, Григорий, Ва" 
С стантин, Федор, Фи: 


‚ Анастас х Ў 
т сия Татьяна, Лариса, Ксения, Мар 


отасья, Аксинья, Арина, Алена, 
Прасковья: Я 

Три связанных между собой жен. 
их имени — Вера, Надежда, Лю- 
ВЫ тоже греческого происхож- 
ония. Однако в русский обиход 
они ВОШЛИ особым путем: гречес- 
кое звучание этих имен было не- 
привычно для русского слуха, и их 
просто перевели на русский. Так 
они И прижились — и до сих пор 
любимы. 

Каквсегда, звучание чужеземных 
имен в русском языке несколько 
менялось, приспосабливалось к 
родной фонетике: например, Ди- 
митриос превратился в Дмитрия, 
Басилиос — в Василия, Дионисиос 
= в Дениса, Теодорос — в фе- 
дора: 

Многие греческие имена, давае- 
мые священниками при крещении, 
бытовали только в простонародной 
неграмотной среде — простые лю- 
ДИ могли быть недовольны своим 
Именем, но ослушаться батюшку 
Не смели. Так довольно долго жили 
и Русских крестьян не слиш- 
С т чные для нашего слу- 

ое имена Сысой, Псой, 
Фоа Л р, Акакий, Агафон, Дула, 
тре Нкудин, Дормидонт. Зато не 
каў Атои протеста такие имена, 
Никта, Д Никифор, Трифон, 
артар Дементий, Лав= 
ло приятно Учание русскому уху 


ки 
е нато ИМена в. рус- 
и; 10лько прижились 
"Что их семитское 


Иона (Йонас), 
НИЙ (Ханнания) 
хей (Майка), 


древнееврей- 
ских имени — мужское Михаил и 
женское Анна. 5 
Имя Иван во все времена было 
настолько ходовым и распростра- 
ненным, что и теперь считается ти- 
пично русским. Варианты этого 
имени — Иоганн, Джон, Жан, Хуан 
— также наиболее популярны в 
странах немецкого, английского, 
французского и испанского языков. 
Таково влияние христианской траг 
диции, правда, и здесь есть преде- 
лы. Например, русскому, англичаз 
нину или немцу не придет в гане 
назвать своего сына Иисусом» 
та, — это же гордыня нех 
честь Христа, ам приходи 
померная. Аїиспанц не) в большом 
у них имя Хесус (4е3 


ете. 
"с другой стороны, некоторые 


древнееврейские има 
почве: совершенно л 
Русских мужчин с и г 
Исаак, Аарон, русс И 
именами Сарра, У 
бора едва ли уде га. 
средиангличан и 2 
порядке вещей 


скаятрадиция 


стант 
проте Завету и его 


на Западе Г, Ветхому 


важения 
персонажам: 


„латинского 


ано 
ОМ, роисхождения 


нар 
ИМЕ кого п 


игерманс 

> оуппеимен русские люди ист 
Кэтой тру е чувства. 

мые различны 
пытывают са то 
жутся чуждыми, 

Кому-то они Ка 

м привык — и забыл о романот 
Кани корне этих имен, 
латино-германском 
некоторые имена и вовсе восприни- 
маются как непривычные новинки. 

Так, в последнее время стали 

очень популярными женские имена 
Кристина и Анджела, прежде среди 
русских не встречавшиеся. Такие 
же имена, как Герман, Роберт, Эду- 
ард, Антон, Арсений, Артур, Вале- 
рий, Виктор, Виталий, Валентина, 
Максим, Марк, Марина, уже сдела- 
лись привычными. Римские имена 
Тит, Терентий, Акулина, Варвара, 
Клавдия долгое время считались 
простонародными. 


Щий таком 
же кавар 
пе Даку в евро- 
Иском обиходе — н ро 
Лось, и‘ мало @ смеша- 


мена с 
ав 
происҳ и го 
ТОЖ 
СКонн и Группу ДН 
«ми ‚ заканчив 
Се просто `СЛав»! Н 20щихся 
В со И Десь не 
чении Нном 


Вячеслав, Станислав, вя 
Владислав, Мстислав, яо А 
ним примыкает имя Влади лаві К 
одно из самых популярных У б _ 
вых во всей русской истории Е до 
щенное авторитетом князя В 
мира Святого. Особняком, к ыы 
кость, стоят и иногда вотречар 
имена Вадим и Глеб. Зато с 
шенно вышли из Употребления 
стали архаичными имена Изяслав 
Борислав, Брячислав, Ярополк. 
Святополк (последний — потому 
что устойчиво ассоциируется окр», 
зем-братоубийцей Святополком 
Окаянным). 

А целая группа старинных обще- 
славянских имен (Венцеслав, Гре- 
мислав, Мирослав, Доброслав, 
Твердислав, Велимир, Добромир, 
Красимир, Яромир) из русского 
обихода выпала напрочьи сохрани- 
лась только у западных и южных 
братьев-славян. 

Вовсе худо у нас с женскими сла- 
вянскими именами. Собственно, их 
сохранилось только два — Людмила 
и Светлана, даив обиход они вошли 
(точнее, возвратились) лишь внача- 
ле ХХ века, после появления пуш- 
кинской поэмы-сказки «Руслан й 
Людмила» и баллады Жуковского 
«Светлана». В последнее времявхо- 
дит в моду женское славянское имя 
Снежана, прежде известное, Глав: 
Ным образом, среди южных славян 
— болгар и сербов. Итог борьбы 
Священнослужителей с пережитка" 
Ми язычества оказался таков, ЧТО 
ео еРУССкие женские имена пали 

жертвой этой борьбы. 


Имена неясного 
происхождения 


уппу 
оные 
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Е Эту немногочисленную Г 
к имена, очень попУЛЯ 
Реди русских, но, тем не М 


пеп) а Цар 
зЗеотном 1 
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ие имен 


слав, Велимир, [3 Я 
мир, Яромир) из роз 
а выпала напрофиоа 
олько у западных ии 


в-славян. 


в проясняющие Своих корней == 
борио, Юрий и Руслан. В Отноше- 
нии руслана есть хоть какие-то 
предположения о его древнепер- 
идском происхождении вместе (9 
одственным ему женским древне- 
персидским именем Роксолана. А 
насчет Бориса и Юрия — кромеш- 
ная тьма, несмотря на то, что эти 
имена носили довольно известные 
персоны русской истории — КНЯЗЬ 
Юрий Долгорукий и царь Борис Го- 
дунов. Еще в прошлом веке имя 
Юрий считалось уменьшительной 
формой от имени Георгий, но это 
неправильно. 

Читателям интересно будет уз- 
нать, что князь Юрий Долгорукий 
перед кончиной постригся в монахи 
и принял имя Георгий (вот откуда 
можетидти отождествление Юрияс 
Георгием), а царь Борис Годунов в 
предсмертном монашестве взял 
редкое имя Боголеп. 


Значение имен 


За 

рами личными именами 

27 т предметный смысл — в том 
ИНОМ языке они обозначали 
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ИТНИ 


Из этих предметных 
сты и известны. 
г имена: Алексей — за- 
Нику е оргий — земледелец, 
дар Божий Победитель, Федор — 
нал Ла 2 Анастасия — рожден- 
ему я ЧА Чайка, Маргарита — 
на, Я та — любитель 
абть, вы ИСТарх — высшая 
вр _ 2ений — б а 
ат СЕ лагородный, 
К сть, ока — тюлень, 
е им 
е . 
ел__ “На: Мак 


сим — вели- 
Б Маленьких 4 
9 
М кий, Виктор 


а 
аа — морская, 
"Валерий — здо- 


И 
Мена-прозвища 


Вплот 
Ь 
р ДО конца ХҮП с 
оссии христианск толетия в 
ные при к ие имена, дан- 
рещении, ужива 
Дом с личными имена и 
взгляд, ди ма, нааш 
› диковатыми, больше 
жими нап ПОХ 
а розвища. И темне менее 
гда это считалось нормальным — 
потому что в массовом сознании 
различие имени и прозвища еще 
не осознавалось, оно пришло мно- 
го позже. 

В одном из московских храмов 
во второй половине Х\/ века слу- 
жил священник с именем Лихой 
Упырь. Одного из первых новго- 
родских епископов Х! века звали 
Лука Жидята. Воевода при Дмит- 
рии Донском носил! имя Боброк. 
Церковного писателя и мыслителя 
ХМ века звали Феодосием Косым: 
Известный зодчий ХИвекаї рабо- 
тавший в Москве, создатель НЫНе 
не существующей стены Белогото: 
рода, имел имя Федор Конь. Родот 

боярской линии, ИЗ КОЗ 
начальника бояр! бу- 

Е бояре Романовы, У 
торой вышли государи звали 

йские Не 
дущие россий строите- 
Федор Кобыла: 
лей храма Покр 
ам Васили 

ного как хр 


их 
го) звался Постник и именосло- 
ров в историй 


русско 7 
вия СОТНИ: . 


Все знают про 
знаменитую 
кавалерист- 
девицу Надежду 
Дурову, но мало 
кому известны 
имена других 
российских 
женщин, 

под видом 
мужчин 
воевавших 

в русской 

армии. Тогда 
это не 

считалось 
Геройством, 
более того _ 


такие Случаи 
Тщательно 
СКРывались, 
Особенно если 
девица была 


из ЗНатного рода, 


с Георгиевским 
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Р лт древнему 
Фамилия фон Штофф принадлежит др 
немецкому 


эВ едста- 
Роду. В России первый т: КО 
ай] 
витель обосновался еще в эпоху а С 
ром времени за неумеренное пьянст а. 
официально лишен второй буквы «ф 


ЛИ 
верну. 
лии. Былую Славу этому знатному роду 
потомки: 


В Царствов 
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Зе, отличился при ах 
арю подали на подпись надпи 
@ркнул слово «капитан» А спе: 
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Тана сразу на два чина. Позже» 


© 
ә о 


Высил капи 


Крестом 


«ої брейлі 
г атроенн 


алейб-гвар 

‘ехала на | 
ГВ ЭТОМ 
ы 1№1б-гвар 
тец сщу 
дил вс 
ЕШ Доку 
С УРецкая 


ствование Александра ||, фон 
Толо дослужился до генерал-май- 
р стал командиром Преобра- 
бого полка, превзойдя в воин- 

СИ звании самого царя, который 
0 лоя одним из двенадцати пол 
В ив этого полка, Когда в 1859 
ей у генерал-майора родилась 
дочь Александра, царь сталіее кре- 
оным ОТЦОМ: 

Прошло семнадцать лет. Девочка 
выросла, но повадками больше на- 
поминала сорванца, чем прекрас- 
ную даму. После окончания Смоль- 
ного института благородных девиц 
перед ней открывались большие 
возможности при дворе: сама им- 
ператрица Мария Александровна, 
жена Александра ІІ, приколола к ее 
плечу шифр (специальный бант) 
придворной фрейлины. Но роман- 
тически настроенная девица, за- 
бросив платья и облачась в мундир 
Корнета лейб-гвардии гусарского 
Полка, сбежала на Балканы, на вой- 
Ну. Ей помог в этом старший брат — 
корнет лейб-гвардии гусарского 
Полка. Братец сшил ей мундир, дал 
бил всей амуницией и 

я ными документами. 
№ Усско-турецкая война была в са- 


; м 
И ЕУЕЕЯ 
| Мотя , и новобранца, 
ых 4 нана на юный возраст, сразу 
=: И И их Каваи МаНДовать сотней дон- 

ней Гус я, 

ф И, ро КИЙ Полк, документами ко- 
што ССИЙ 0 Пету Войне одил ве брат, участия в 
‚В Роа в 25 И: 1 емо Принимал — от него вое- 
‘ся ё енн ТА И] в т, добровольцы, Врроғ 
а еуме? ой бу? ами был Романтиков в русской 
Н атор вело ХОТЬ пруд пруди. Не- 
рен ом у ИХ Же о О, Что в общей массе та- 
ат ала 2.108 Александра не при- 


010 внимания, 
А Штоф. доказала, 
' Смольного инсти- 
Она великолепно 


Й скрывается его 
дочь) вовсе не офицер и даже не 
мужчина, а романтичная девица! В 
приписке он попросил отправить 
его дочь домой, ав случае ее отказа 
покинуть армию — пристроитьв со- 
ответствии с ее девическим чином. 
Скобелев вызвал корнета, про- 
читал вслух письмо и услышал в 
ответ яростное опровержение. Ге- 
нерал сказал, что лично оніверит 
корнету, но для вящей убедитель- 
ности попросил расстегнуть муне 
дир. Возмущенная Александра 
влепила Скобелеву пощечину и 
расплакалась. Скобелев Е. о 
отправлять девицу домой, и 
корнет был послан работать 
таркой в лазарете. 
В том Же лазарете 
студент четверто 
хирургической а 
Иванович! Сокол 
ми людьми вон 


работал тогда 


Ужето, что 


бя за корнета ириси 
в военных дейб 


о ВР 
правила мова м 
‘Александра аа » 


уимпера- 
был нерав- 
жденной 
а лиша- 


ак 


ее, когда кончилась 
илась в Петербург 
ок. Императри- 
а сделала 


йна, пара заяв 
еш 


ца Мария 
Александре стр 
поразмыслив, прос 


ассу, 
на умная и р 21а 
А (0) внимание что ни у од 
атс-да- 


тила ее. Женщи- 


дительная она 


приняла в А, 
ной государыни мира нет ст Ч 
мы, которая имеет боевые офицер- 
ские ордена, а Александра, помимо 
Георгиевского креста, была награж- 
дена румынским и болгарским ор- 
денами за взятие Шипки. Так Алек- 
сандра фон Штоф, в замужестве 
госпожа Соколова, снова стала 
фрейлиной императрицы, но уже 
без титула баронессы. 

Михаил Иванович тем временем 
продолжил учебу в Медико-хирур- 
гической академии. В то время язы- 
комімедицины был немецкий, и зо 
лотая медаль, полученная по окон- 
чании учебы и дающая право пре- 
тендовать на высокое положение в 
Обществе, вручалась лишь в том 
т пит 
НОВИЧ имел ЕО Михаи 

Неосторожноот 

Зать об этом жене. Какое-то вк 
спустя Александра вл НЕМ 
друг напрочь 

Русский и 


а про- 
л Ива- 
ь ска- 


твом > 
ом жены принялся 


Е Присох 
ностей МИ В силу лич- 
Ихаила Соколо- 


ва назначали лейб-акушером пр 
дворе. Как раз в это время у Ме 
сандра И был роман с КНЯЖНоЙ |. 
териной Долгоруковой, и Новый 
лейб-акушер принималу нее роды 
Казалось бы, все шло хорошо) Но 
у статс-дамы фон Штоф не Склады. 
вались отношения при дворе, При 
ее появлении фрейлины демон- 
стра тивно отворачивались, слова 
обозная девка» были самым > 
ким оскорблением, которые она 


слышала в свои адрес Масла В 
огонь, сам того не желая, подлил 
Михаил Драгомиров — генерал, С 


которым Александра воевала на 
Балканах. Приехав в Петербург по 
делам службы, генерал случайно 
столкнулся с Александрой во двор- 
ловеласом он не слыл, с 
и обрашался строго в 
но тут столь ис- 
овался, что перецело- 
й обе ручки. Случайной свиде- 
и этого стала княгиня фон 
›рая сделала Александре 
замечание за нарушение 
Та, не удержавшись, на- 
1 княгине. Последовала жа- 
оба императрице, и Мария Алек- 
сандровна вызвала Александру фон 
Штоф для серьезного разговора: 
На прощание императрица сказала 
статс-даме: «Я к тебе всей душой 
но всему двору замок на ротне по: 
весишь». Сыграло свою роль И ТО! 
что муж Александры принимал р0: 
ды у любовницы императора Кня: 
Ны Долгоруковой. И хотя семье 60 
коловых от двора не отказали: № 
отношение к Александре стало 9 
хуже. 67 
Неприятности буквально ПРЕДА 
довали Александру. Неожидаб7 
Погиб Генерал Скобелев, КОТОР 
она очень любила и уважал? оо 
двору поползли слухи» ЧТО ес 
Смерти замешан ее отец. 


этикета, 


зен, кот‹ 


придворе 
хо одна 
Ару Фон 

|- вРосси 
(Когда ге 


а Александра по- 


о скандал 


Рин 
р 5 А жила она в Петербур- 
А Чем выносимее становилась 
те Т наконец она решила поки- 
жизнь: ербург но, не смея открыто 
ъ Пет я от должности статс-да- 
а вид, что больна аст- 
мы, СД а столь успешно симулиро- 
дон знь, что в нее поверил да- 


|| 
| оле, 
\ ою Врачи вынесли вердикт: 
\ м ербург в таком состоянии про- 
ны зан, и посоветовали изме- 
Т 


< ниьклимат. 


) Ма М? 
К рад 

5. Оц А 
(б 

5 ЗЛкаңау У Зу 

Делам о К 


Они уехали в деревню Поды Са- 
ратовской области. Михаил Ивано- 
|. УЖ | зе стал работать врачом в сель- 
ТОЛКНулоя оды Ў вой больнице, а Александра ему 
е, Хотя ве \ помогала. Никто официально не ли- 
жен и М Шал ее должности статс-дамы, но 
щЩинами Обру службупри дворе она больше не не- 
рамках этикета, Ю\ ола Только однажды, в 1901 году, 
кренне обрадовал то Александру фон Штоф вызвали ко 
вал ей обе ручки 008 двору — в Россию приезжал Виль- 
м ото стей тельм ||. Когда германский импера- 
тельницей вии проходил мимо шеренги статс- 
Ливен, которая з® (№№ он обратил внимание, что у 
замечан раб, Александры фон Штоф на груди — 
‚в боевой Георгиевский орден. Виль- 
ТА Й, и заговорил сней и был удив- 
И шав безукоризненный не- 
остао ык более чистый, чем его 
“ле револю 
фо ции Александра 
ие ДИ? Л А ты Осталась жить с а 
ий в деревне Поды. 
ее тронули: доктор по- 
пены де лечил всех жителей 
Мога си Ревень а Александра 
уважалі т Фельдшер. Крес- 
Ы ЛЮбили эту семью. 
Матросы, из охраны 
Орански Михаила Ивано- 
И разн. ИСХоЖдении 
Стре чинцев), хоте- 
ресто, Сбежался весь 
его ХДеревень, «Ес 
его НЫ лис 
Упадет хотя 


бы ВОЛОС, — п 
Росов, — отв 


ас даже пыли не 


Александра 
Ла в 1925 году 
Незадолго до 


мецкому не учила, а Михаил!Ивано- 
ВИЧ к тому времени язык забыл, то 
ее никто не понимал. Перед смер- 
тью Александра Александровна 
знаками попросила, чтобы ей при- 
кололи на грудь Г еоргиевский крест. 
Так с ним ее и похоронили. 

Один из потомков героической 
женщины, Владимир Львович Печ- 
куренков, до 2001 года жилв Мос- 
кве недалеко от Киевского вокзала 
в чудом уцелевшем среди много- 
этажных монстров деревянном до- 
ме, доставшемся ему в наслед- 
ство от деда, Юрия Михайловича, 
сына Александры Александровны. 
От прошлого в доме оставались 
фотопортреты его’ предков, да 
еще каким-то чудом уцелела под- 
зорная труба, которой пользовал- 
ся кто-то из семьи в сражении под 

терлицем. 
и. Львович, доктор о 
логических наук, почти год побл 
а ии провел в 
Чернобыльской авар тае 
я влияние радиа- 
Чернобыле, изуча ка. Когдая . 
ции на организм в. г аи 
его спросила, не был 


скую женщ 


я?» Ў 
ялБ@ алению, владимир ЛЫ 


К сож 
02 года. 
умер в июле 2005 


даря его расск 
хранят памят 


„ Блюмин, профессор кУльтуђологи, 
и 
Георги 


Первая осень 


Георгий Зиновьевич 
Блюмин — 
исследователь 
творчества 
А.С.Пушкина. 
Недавно вышли 
в свет его книги 
«Царская дорога» 
и «Путь в Болдино», 
посвященные поэту. 
Слова «дорога» 
и «путь» в названиях 
появились 
Не случайно: 
Деятельная натура 
Пушкина нуждалась 
В движении, смене 
Впечатлений. 


| 


Минуло 176 лет с того дня, когда Пушкин впер- 
вые приехал в родовое гнездо и провел здесь 
все три осенних месяца 1830 года. С тех пор се- 
ло Большое Болдино Нижегородской губернии 


Арзам 
поэта. 

Его позвали ВГ 
Надо было устр 


асского уезда и звестно всем почитателям 


туть Обстоятельства житейские 
анить последнее препятствие на 
", Воздвигнутое матерью невесты. 
арова, хоть и слыла первой москов- 
› была из небогатой семьи, а 
Девушку без приданого считалось не- 
м. «Сколько нужно денег?» — спраши- 
` И слышит в ответ: «Одиннадцать 


тысяч рублей». Поэт бросается к своим родите- 
И отец Выделяет Сыну в связи с предстоят 
ЕРИ иенитьбой Часть деревни Кистенево в селе 


Дино, Родовой вотчине Пушкиных. 
Забегая впе 


Станет и от а ей что Пушкиц дан 
Тери, свое ‘Застихв Руки Натальи и. 
Получить Э80ТЫ, надеясь после Е на 
Наряды ат Ратно. Но теща все потрон 
что и и ина объявит на Москве Зм Е 
Арбате и перебу о Покинуть Уютную квар 


Ьсяв Петербург. 


Биеслав 
т НоЮНС 
Зо была | 
УНХОрО! 
7ъря при! 
ТИ ДНЯ С 


ожидаясь окончательного 


н не може шен Своей 

ьбы, Пушки Т Усидеть На мес 9 

оле он едет из Москвы в пОодмосков те. В 
И 


ное с 
захарово, Где шесть детских лет, т а ра 
И л 


нежным о АВЫ Родионовны и 
бабушки Марии Алексеевны. Оттуда спешит в 
петербург но уже 10 августа ВЫезжает в Москву 
вместе с близким другом поэтом Петром Вязем- 
сим. Один день проводит в доме Вяземского по 
чернышевскому переулку, а на следующий день 
ухе спешит в его! подмосковное имение Ос- 
тафьево. Кажется, нет лучше места для отдыха, 
но буквально через сутки Пушкин возвращается 
вМоскву и уже 18 августа появляется на Старой 
Басманной, в доме своего дяди Василия Львови- 
ча Пушкина, известного московского поэта. Ва- 
силий Львович серьезно болен. На вопрос пле- 
мянника, стоит ли ему жениться на первой кра- 
савице Москвы, дядя категорично отвечает: 
в ‘Нет не стоит!». В свое время Василий Львович 
" а] выбралвжены красавицу Капитолину Михайлов- 
о. ну Вышеславцеву и вскоре был жестоко ею об- 
АЙ ут Ко юность не внемлет мудрым советам... 
Это была их последняя встреча. 23 августа 
Пушкин хоронит дядю на кладбище Донского мо- 
настыря, приняв все хлопоты и расходы на себя. 


есяца 183 ] ЈИ ри дня спустя Москва отмечает Натальин 
Ниже ии 9 ЈИ поэт приглашен,на балк Гончаровым. На 
ий. еотно8® } в Дуощий день Наталье Николаевне исполня- 
да изв е А Б Дале и снова поэт мчится с цветамиіиіпо= 
тег й и а на Никитскую улицу, в дом Гончаровых. 
Ь обот неё а сте с оследующих дня Пушкин проводит вме- 
ут после мб И “Архај Зяземским В подмосковном поместье 
ИФ игну07 00, Е © о лЬСКое», У князя Николая Борисовича 
оз ини хрени Которому когда-то посвятил стихот- = 
(0) (0 4 о ТТ) 
2, ИЗ ия Один в ; 1 ] 
был И Явдоуг олы тули за ЕО ЕА 
| бе? ужо ий ай й Ис ранилище, И и и 45 == жй 
Ко ит В я Р, ПИ Что ое Сады свидетельствуют мне, кї М Ч 
лы 008, ГАД к Пу оНствуешь ты музам в тишине... ПК, 
эт бу к 4 нв иль Юсупов благосклонство- ое усадьба Ме 
ет ор КТ в у Воспоминания. Его расо Пушкиных в Е 
СР > оли Б ИО ы рис. В.Калиниия 
" ив библиотеку кн 
20 их Шыр сь ПО ал 


Леям сада (в красивейшей 
я амятник поэту), Пушкин воз- 
98У, где 30 августа пишет сти- 


Рисунок А.С Пушкина 
К «Драматическим 
сценам. 


Ноябрь 1 
Бол 


Повесть «Барышня креста 
ка 
әс Д 
25 се нтября Девятая глава Евгения Онегина 
(в печ ти Восьмая) 
т т Октября Поэма «Домик в Коломне» 
20‹ Октября повесть «Выстрел». 
Ера Повесть «Метель» 
ЭКТЯбря — (> Я м 
БР купой Рыцарь», 
ря „ а 
Оцарт а 
Ноября __ Я РИ Зальери 


хотворение «Мадонна», посвящена ; 
Исполнились мои желания: тор 
Тебя мне ниспослал, тебя, моя 
Чистейшей прелести чис гейший 


= а! 3 

И прощай, Москва 20 августа Пус 
жает в Болдино. Путь в 500 ве 
Владимир, Муром, С 


наконец 


я Рот лежит 
гаваслейк У, Ар: 


и дедовский дере 


ВЯННЫ 


НОМ и 


К 


олоннами над крыльцом парк 
степь кругом 
За иживат СЯ )Е 
мерен. Он тор 
вступить в ен; АС 
дывает : 4 
заветные 
неделя-др )ЭТ С 
в Моск К 6 
Но не 
| же ре ку Ж зами И НИКОГО 
не пропускак К ряный рубль 
В а мосту мужи- 
11 10м. Началась 
д 
ә) 
7 сентяе ОГ 
8 сентя 1 ен; 
9 сентября повесті: 
13 сентября Сказка о г. 
его Балде 
14 сентября ве. Станционный 
Смотрител. 
18 сентября Восьмая Е 


ие Онегина 


ения Онегина 


( Путеше‹ ТЕ 
20 сентября 


Стория села Горюхина». 
аменный 


гость», 


У Зв По 
Л, п, К \ в ноября — “Пир во время чумы» 
р "А Ч и сверх того около 30 лирических ч 

0) \ м ИХотво- 
1} рений: 5 
КУ) и первых же дней в Болдино Пушк 
На Ч | \ творческий подъем. 9 Сентября он п 
оь № издателю П.А.Плетневу в Петербург: «Ах 

Е : Т 
СЯ Б А милый! Что за ПрЕЛеОТЕ эдешняя деревня! ей 

| ‘ази: степь да степь; соседей ни души: З 


Ц 


"Ами ИН ЧУвствует 


ишетд 


| е 
зди Е 
Т № оом сколько душе угодно, пиши дома К 
| В У я, никто не помеша (0 
Дени а а тает, Уж я тебе наго- 
|] 


| товлю всячины, и прозы и стихов...» 
|} Носовсем другое настроение сквоз 


чак илов ег 
109510 рубл Тору Ц, письмах к невесте. До нас дошли девять ВЫ 
ипо ВИ Маар Пушкина Наталье Гончаровой из Болдино д. 
СПеш веду несколько отрывков: «Б . Е 
ест МТЗ воду Удь проклят час, 


{ода я решился расстаться С вами, чтобы 
было; В оет ехать ЕУ чудную страну грязи, чумы и пожа- 
|} ров... пе смейтесь надо мной, я в бе 
НТИ ур ? шенстве, 
н. На переправе Наша свадьба точно бежит от меня: 
А ; И эта чума 
2ТОЯТ МУЖИКИ Дуа сее карантинами — не отвратительнейшая ли 
Пушкин дал сер № это насмешка, какую только могла придумать 
ова речка усно судьба? Мой ангел, ваша любовь — единствен- 
блей е напе! ная вещь на свете, которая мешает мне пове- 
Іх ру ий ди ситься на воротах моего печального замка... Не 
Ся В болдинск лишайте меня этой любви и верьте, что в ней 
Р 7 
нская осень. бй ие счастье: Позволяете ли вы обнять вас? 
Болдино о и 500 Не имеет никакого значения на расстоянии 
3 од" 


и Верст и сквозь 5 карантинов...»; «Болдино 
своей и р а ВИд острова, окруженного скалами. Ни 
02 про не ой НИ книг. Погода ужасная. Я провожу 
стихот8 ТИ Знаю, Гар" К уараютбумагузикалюс аца 
1 котор об Я те пре Делается на белом свете... Прощай- 
= ©! стр? 1 Фаль СТНЫЙ ангел. Целую кончики ваших 
_повё ОА ое е, «ак говаривал Вольтер людям, кото- 
«Сказ ТА Вози и стоили,» 
«Сй РА от гор ГН Как раз такое сочетание: свобода 
к нове" ГА Г ОД оГ АША И тоска по любимой — луч- 


среда 
000) и ноу ЛИСЬ у По творчества. 
М 


0: ПИТА у йу. ДИМЫ 

"00м о р? "садьбе И Новых сюжетов. К помещичь- 
| ие еб" РА пофееотьянина ала земля вольноотпущен- 
В” ОВ 1 и т Вронья б вана Вилянова, дочь которо- 


а и свежие впечатления; 
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быкновенно»... Но Стоит, на 
й осени бранят 0 2 Не лучше ли радовать у. 
«Дни поздне 39 погоду: в этом и состоит ос 0) 
ли обижаться Н даркам? Именно симистов. А среди 0) 
ся ее скупым По оптимистов ОТ 29 селых, бодрых | Л 
новное отличие й, я Уверена, ве инство. ва 
наших р РР давляющее м Е (Ў 
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Об этом св ш конкурс. НО 
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ИР ассматривать, чит ре 
аала Ш аа о узнавать, что журнал «Будь `сат 
конвертах! Очень приятн я в удаленных местах Д7 
> находит читателей е проста 
здоров. пределами. И н ато 
страны и даже за ее ников, участвующих В дос 
читателей, а единомышлен се присла А и: 
жизни журнала. К и 8 - этом РОД О р: 
афии удастся опубли Н 
о НБ. будет продолжаться, а в се 
сможем использовать ваши: замечательные я с 
для оформления журнала. Большое вам спасибо! Е СТО 
Особую благодарность вызывают те читатели, ко Я 
рые делятся своими способами лечения. Судя пб 0 
кликам, они многим помогают сохранять здоровь® 
Ведь личный опыт одного человека может принес" 
неоценимую пользу другим, 
А мы, в свою очередь, постараемся раздобыть 2% 
вас ценную информацию о поддержании здоровьяй Ин 
аи ПСИХОЛОГОВ, Фитотерапевтов диетологов. и дроб 
УЙ а (о) Уд0вольствием сотрудничают о | к 
Е Е реро Койоты готовые дать вам 6. Я ся ре 
МОЧЬ вам в решении" Е отет на ваши письма! 
В этом м яце закан ВМ со здоровьем. сви" 
ЛУгодие 2007 "Ода. Напо." Подписка на перв до 
Ров!» и р ственно Ю, что на журнал «Будь 
лет — Е Д, 


ание для пенсионеров Я 
Одписаться до 30 нояб К 
Раны по одному иЗ Ё в. 
ОРИГ о гл. 
на обороте обложк і 
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Те, у кого есть доступ к Интернету, мо- 
гут оформить подписку на оба журнала 


Стоу Е 5 
вать | на сайте муу.акс.ги ‚ана саитах даге- 
ў = їу.ги и мулу. зебоок.ги — еще и позна- 

Тор. комиться с содержанием вышедших 

Среду ! номеров: 
2дрых, Москвичей мы приглашаем 

за журналами в редакцию 

ИИ, КО- (ул. Сущевский вал, д. 5, 
1ОВоЛЬ- | строение 15). Здесь мож- 
еса на но приобрести предыду- 
л «Будь щие выпуски и подпи- 

местах саться на первое полуго- 

прост дие 2007 года. Для того 

чтобы оформить подписку, 

ЩИХ достаточно заполнить кви- 
ные ф0 танцию (см. стр. 93-94) и оп- 

Но, 80° латить ее в любом отделении 
рых, МЫ Сбербанка. В квитанцию надо вписать 
снИМК! свои данные (включая контактный телефон), название журнала и 
ибо! стоимость подписки. 
ли, кото Цена за подписку в редакции: 
я ПО ог «Будь здоров!» — 85 руб. (полугодие) 
д ОВЕе «60 лет — не возраст» — 78 ‘руб. (полугодие) 
здор еб Комплект из двух журналов 

прин = 155 руб. (полугодие), 289 руб. (год). 

дм 

обы? 1) Иногородние могут заказать вышедшие журналы по почте (по- 
З доро? ? 0 дробности на стр. 92-94). Вместе с заполненным бланком заказа 
го лого кбй \ надо выслать оплаченную в Сбербанке квитанцию по адресу: 
р. аю? 111673 Москва, а/я №70, «Будь здоров!». Если квитанция останет- 
вам ся неоплаченной, заказанные журналы будутвысланы наложенным 


платежом и цена за доставку возрастет, 


_ Мы искренне рады каждому, кто разделяет с нами сть 
ь. УЕ Я 
что З, 2ровье прежде всего зависи а 


ВБ тотнас самих, и 
к можно больше. Хочет узна т о 
0 А 


Жорес Медведев 


ство 2 

ных долгожителеи 
В 1986 году американский геронто- 
лог Рой Уолфорд создал Междуна- 
родное общество ограничения ка- 
лорий. Под лозунгом «меньше кало- 
рий — больше жизни» оно объеди- 
нило более тысячи человек, надею- 
щихся дожить до 120 лет. Их рацион 
ограничен 1500-1600 ккалориями, 
что на 30% ниже минимальной нор- 
мы, рекомендованной Всемирной 

организацией здравоохранения. 
В сотнях экспериментов на лабо- 


Крысы 


боратории Кей, Работав- 
го ани 
Унив, итета о я Кор- 
В ША, на- 
З 


ИТОДЫХ 


кей стал нормировать их рацион, 
дозируя основные компоненты 
белки, жиры и углеводы. В питании 
опытных крыс снижалось содержа 
ние каждого из этих компонентов пд 
сравнению с контрольной группой, 
питавшейся без ограничений (раз: 
ница доводилась до 30-40%). 

При сокращении объема белковв 
рационе опытные крысы росли мед: 
леннее контрольных, но продолжи 
тельность их жизни не менялабь 
оставаясь в пределах 500-900 дней 
Крысы, которые получали мены 
углеводов и жиров, также замедля 
ли свой рост — из-за недостатка 
лорий. При этом резко! увеличив 
лась продолжительность жизни 
вотных. Многие из них жили ДОЛЬ 
1000 дней, а некоторые доживай® 
58 1400 дней. Средняя продол с 
Еа увеличивалась вда 7 
Результати ал ЗАСТОЙ и 
Ванные в о О С 
сацию в ео году, произведя 
ВЫЙ случай нтологии. Это быша 
Ментазног п елИкальцоа эксп 
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В течение пятидесяти лет после 
публикации результатов Маккея 
были проведены тысячи экспери- 
ментов, в которых изучались фи- 
зиологические, биохимические и 
анатомические особенности супер- 
старых крыс, мышей и хомячков, 
находившихся на ограниченной по 
калориям диете. Были проведены 
аналогичные опыты на рыбах и на- 
секомых. Появилось много теорий, 
пытавшихся объяснить именно эту 
модель радикального продления 
жизни. 
Геронтологам, конечно, хотелось 
проверить эффект «недостаточного 
покалориям, но полноценного по со- 
ставу» питания хотя бы на обезьянах. 
Но такой эксперимент, требующий 
длительных сроков, трудно обеспе- 
чить финансами. Даже небольшие по 
размерам обезьяны доживают в не- 
воле до З0’лет. Наконец, в 1986 году 
четыре крупных научных центра в 
США начали эксперимент с обезья- 


нами в специально созданном вива- 
рии с искусственным климатом. 


От крыс к обезьянам 


В 1986 году из питомников ее. 


зии в США были доставлены группы 
молодых (от 1 до 3 лет) и взрослых 
(от 4 до 14 лет) макак. В каждой 
группе часть животных питалась «по 
потребности», а у другой части ка- 
лорийность рациона была снижена 
на 30% за счет углеводных источни- 
ков питания. Динамику возрастных 
изменений изучали по так называе- 
мым «биомаркерам» старения, ус- 
танавливаемым путем взятия проб 
крови, биопсии, сканирования кос= 
тей и т.д. Результаты первых наблю- 
дений были опубликованы уже че- 
рез 36 месяцев после начала опыта. 
Хотя животные с ограниченным пи- 
танием имели меньший вес, все ос- 
тальные показатели, в том числе и 
углеводного обмена, были одинако- 
выми в контрольных и опытных 
группах. Через!48 месяцев у обезь- 
ян, которые были включены в опыт в 
возрасте от 8 до 14 лет было обна- 
ружено ослабление иммунных ре- 
акций на некоторые вакцины. Оно 


ВИОСФЕРА-2. Это сооружение, построенное в штате Аризонав 1991 году, 
имело собственную атмосферу и содержало пять климатических биоценозов — 
тропический, саванный, морской, болотный и сельскохозяйственный. Восемь 


молодых специалистов вместе с врачом 


Роем Уолфордом провели здесь два 
года, питаясь продуктами, полу- 
ченными из растений и животных, 
выращенных в этих условиях. 

Их рацион был ограничен 

по калориям 


ыхе пищей. В его 06. 
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инфекциям был ах опыты на М На дей, ИХ ПР мум влияет и климатв (72 
В 1993-1995 год на юге США. На этот мини е люди расходуют сле, 
и начаты и я ЖИВОТ- м климат 
ее ЛОВИЯ содержания жены ХОЛОДНО орий на поддержание ВИ 
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ЫМ. НОИ и- посто ВОЗ являются ре- 
к естественн ой по калор мендации В 
меньшенн > Реко числа экспери 
при диете, У ие пяти лет ника том большого 
= 1 ия 
34%, в течен т- зульта ний. Сущес Н 
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Е ено, Не было изменений В аши таблицами, пое а. 
и в составе холестериновых Фрак- ющими, какое количество калори лор! 
ций. В костной ткани, по данным ска- ачивается человеком натотилй к 
нирования, также не было разницы. — затр: физической активности ад 
исх Например, установлено 9 е 
лось апример, Е В 
риментах с обезьянами находи коя (сидя 
Уже 120 Животных, у них начались дясь в состоянии по его ростай 9 
заболевания и появились смертель- кресле), ре 12 ккал» 8 ЗУ 
ные исходы. Три обезьяны из стар- веса затрачивает в час 1 я сй Ес. 
ших групп, получавшие ограничен- женщина — 84 ккал. Во врем 20% пита 
ное по калориям питание, умерли. расход калорий снижается на 23 прод 
При подведении предварительных Набор текста добавляет к 007 ал зулы 
рв т опытов, длившихся нию покоя немного — лишь 40 е қа 
ИКституте до аге е Национальном в час. Вождение автомобиля И При кои 
АА учению старения меньше _— 30 ккал в час. Г огра 
сделан вывод: «Характер дей- об а тит22 невн. 
Ствия долгосрочного ограничен э Ой ходьбе мужчинатра льШ олж 
питании на старение и лее ККал в час, женщина — 168. БОЛ” _ к. Е 
приматов Остается неопре всего калорий расходуют людина У 
НЫМ,.. Возможности м делен НИмающиеся С физичебн о тельн 
ограни к. Именеңия ВІ ческо 
р м 29 калориям диеты Едом, И спортсмены. На соби | долж 
иях а 
следует г Ренияјмеловека Дисты зегуны-стайеры, Во схо отб, 
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мумом калорий. В тоже время почти 
во всех западных странах минимум 
ВОЗ. значительно превышается. В 
2000 годунаименее калорийным бы- 
ло питание жителей Сомали — 1638 
ккал (70% от рекомендуемого мини- 
мума). В Афганистане на каждого 
жителя приходилось 1775 ккалорий 
(72% от рекомендаций ВОЗ). В по- 
следние годы в числе стран с дефи- 
цитом калорий попали Монголия 
(1974 ккал), Армения (1991 ккал) и 
Северная Корея (2100 ккал). 
ВРоссии обеспеченность населе- 
ния калориями была на грани мини- 
мума в 1994-1996 годах. В 2001 го- 
ду жители России и Украины 
достигли среднего уровня 3014 кка- 
лорий в день. А мировой рекорд, 
как это можно было ожидать, при- 
надлежит США. В 2001 году каждый 
американец получал в среднем 
3776 ккал в день (143% от рекомен- 
дуемого минимума). 

Если сопоставить калорийность 
питания по странам с ожидаемой 
продолжительностью жизни, то/ре- 
зультаты, полученные на крысах, ни- 
как не подтверждаются в человече- 
ском обществе. Во всех странах с 
ограниченной калорийностью ежед- 
невного рациона ожидаемая про- 
должительность жизни очень низка 
— 45-60 лет, В странах со. значи- 
тельным превышением физиологи- 

ческого минимума ожидаемая про- 
должительность жизни варьируется 
от 70 до 80 лет, Однако члены Меж- 
дународного общества ограничения 
калорий не считают, что эти данные 
противоречат их концепции, Низкую 
продолжительность жизни в бедных 
объясняют неполно- 


‘ди получа 


растений. Идея тех, кто/ради увели- 
чения продолжительности жизни ог- 
раничивает количество калорий, со- 
стоитвтом, что рацион должен быть 
полностью обеспечен белками, не- 
заменимыми жирными кислотами, 
витаминами и минеральными эле- 
ментами. В этом случае, по ихубеж- 
дению, не только снижается вес те- 
ла, но одновременно и уменьшается 
интенсивность окислительных про- 
цессов, образование свободных ра- 
дикалов, повреждающих клетки. 
Это соответствует теории старения, 
объясняющей возрастные измене- 
ния повреждением тканей свобод- 
ными радикалами кислорода. 


Меньше калорий — 
больше жизни 


Среди человеческих сообществ 
встречаются такие, в которых люди 
получают меньше калорий, но име- 
ют большую продолжительность 
жизни. Например, жители японско- 
го архипелага Окинава. Они ежед- 
невно получают на 20% меньше ка- 
лорий, чем жители основных остро- 
вов Японии. И именно среди жите- 
лей Окинавы регистрируется более 
высокая средняя продолжитель- 
ность жизни и максимальное число 
долгожителей старше 100 лет на 
каждые 100 тысяч населения. 
«Феномен Окинавы» изучается ге- 
ронтологами со многих сторон 
включая этническую и генетичес- 
кую. Экономическое развитие Оки- 
УЧ отстает от общеяпонского, но, 
лаго, тА 
На томуна раа Окинавы, 
преимущественно рыбой, 
их рацион полностью сбалансиро- 
ван по белкам и це ым жи Вой 
Наг : р Ти 


цев и американцев японского ДЕ 
хождения. Японцы, ПОСТОЯННО Ж Д 
щие на Гавайях, получают значител 
но меньше калорий, чем белое насе- 
ление, и при этом живут дольше. 
Причем наилучшие показатели здо- 
ровья были зарегистрированы в груп- 
пах, потребляющих 1900-2200 ккал в 
день. Они опережали по состоянию 
здоровья и продолжительности жиз- 
ни тех японцев, которые имели избы- 
токкалорий — 2500-3200 ккал в день. 


Добровольные эксперименты 
на себе 


Первым известным геронтологом, 
который объявил о своем добро- 
вольном переходе на ограниченную 
по калориям диету, стал уже 
Упоминавшийся Рой Л.Уолфорд, 
профессор Калифорнийского уни- 
верситета и автор книги «Иммуно- 
логическая теория старения», из- 
данной в 1969 году, 

В 1970-е годы Рой Уолфорд 
изучал влияние ограниченного по 
калориям питания на продолжи- 
тельность жизни и иммунологичес- 
кую систему мышей, Он обнаружил, 
что при таком'рационе мыши реже 
болеют раковыми заболеваниями. 
В 1980 году Рой Уолфорд перешел 
на особую диету, обеспечивающую 
1500 ккал в сутки. В 1983 году он 
опубликовал книгу «Максимальная 
продолжительность жизни», на об- 
ложке которой значилось: «Знаме- 
нитый геронтолог представляет 
свою оригинальную программу пи- 
тания, которая позволит прожить до 
120 лет или дольше», В дополнение 
к резкому сокращению углеводов 
Рой Уолфорд ввел в 


тический антиоксидант = бисти, 


рокситолуол, применяемый в пище: 


вой промышленности. В (его рацио: 
не преобладали супы, овощные и 
фруктовые салаты. 

Американский журнал «Визтезз 

М/еек» в 1988 году опубликовал ста 
тью о продлении жизни с фотогра- 
фиями Роя Уолфордаи двух это по- 
следователей. 63-летний Рой Уол- 
форд, которогоя знал лично, выгля- 
дел сильно похудевшим, но бод- 
рым. Он стал брить наголо голову— 
явно чтобы скрыть выпадение во- 
лос, обычное при длительном недо- 
статке питания. Статья сопровож- 
далась фотографией обычного обе- 
да Уолфорда: грибной суп с кусоч- 
ками цветной капусты, отварной ар- 
тишок и бокал с фруктовым моро- 
женным на обезжиренном молоке. 
В 1990 году Рой Уолфорд создал 
компьютерную программу «Диета 
На 120 лет», которая позволяла!раз- 
нообразить рацион и давала боль- 
ше сведений о его составляющих. К 
Этому времени уже было создано 
Общество ограничения калорий, ив 
прессе иногда появлялись интер- 
вью с его членами, придерживав- 
чимися «урезанного» рациона вте- 
чение нескольких лет. 

Одинизних, Майкл Шерман из Ка- 


нады, в прошлом спортсмен-штан- 
гист, потерял за ш 


рассчитанной на 1 
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до 120 лет. «Стоит пожертвовать 
пиццей ради долгой жизни», — объ- 
ЯСНЯЛ ОН. 

Майкл Купер, инженер-электрик, 
ко времени своего интервью в 2000 
годунаходившийся на ограниченной 
по калориям диете 14 лет, говорил, 
что пока еще не почувствовал омо- 
ложения. Главными проблемами для 
него, 51-летнего мужчины, похудев- 
шего на 15 кг стало выпадение во- 

лос, появление множества морщин 

и зябкость. «Я ношу теплое белье и 

свитер, хотя живу в жарком Техасе, 

— сказал он. — Мне холодно даже в 

очень теплой комнате». 

В июне 2004 года британский ме- 
дицинский журнал «Тһе 1апсеф, 
один из наиболее популярных сре- 
ди врачей-практиков, опубликовал 
некролог, который начинался фра- 
зой: «Рой Уолфорд, геронтолог и 
пионер! исследований по влиянию 
ограниченного питания на старе- 
ние, умер 27 апреля 2004 года в 
возрасте 79 лет. Смерть наступила 
в больнице от остановки дыхания, 
связанной с амиотрофическим ла- 

теральным склерозом». 

Амиотрофический латеральный 

(или боковой) склероз — это отно- 

сительно редкое заболевание цент- 

ральной нервной системы, поража- 
ющее, главным образом, спинной 
мозг Болезнь чаще всего возникает 

в возрасте 40-60 лет, имеет медлен- 

ный, но прогрессирующий харак- 

тер. Причины ее неизвестны, про- 
гноз неблагоприятный. Болезнь со- 
провождается медленной атрофией 
^ Я не исключаю, что внезап- 


именно из-за нарушения энергети- 
ческого баланса. Больше всего 
энергии на единицу массы в челове- 
ческом организме расходуют имен- 
но мозги нервная система“ 


Небольшой экскурс в историю 


Известно, что средняя продолжи= 
тельность жизни в европейских стра- 
нах до ХХ века была очень низкой — 
35-40 лет. Причиной смерти чаще 
всего становились инфекционные 
заболевания, и прежде всего тубер- 
кулези пневмония. В начале ХИ века 
продолжительность жизни стала 
медленно повышаться в Англии и 
Франции. В остальных странах Се- 
верной и Западной Европы этот 
сдвигпроизошелна 50-70 лет позже. 
В России он начался лишь в ХХ сто- 
летии. В 1900 году ожидаемая про- 
должительность жизни населения 
Российской империи составляла 33 
года. В СССР в 1926 году по первой 
переписи населения ожидаемая 
продолжительность жизни была ус- 
тановлена в 44,3 года. Но эта цифра 
не учитывала детской смертности. 
Стремительный рост средней и 
ожидаемой продолжительности жиз- 
ни произошел в Европе лишь в сере- 
дине ХХ столетия. Он началсяв 1950- 
1952 годах, через несколько лет пос- 
ле окончания Второй мировой вой- 
ны. До настоящего времени продол- 
жается интенсивная дискуссия о 
том, какой из факторов играл в этом 
переломе главную роль — медицин- 
ский (антибиотики, гигиена, созда- 
ние бесплатных систем здравоохра- 
нени: х 
з я) или экономический (отмена 


карточных систем на продовольст- 
| вие и улучшение качества питания). 
Было показано, что не менее 90% 
снижения смертности в Европе в те- 
чение последних ста лет приходится 
на уменьшение смертности от ин- 
фекционных заболеваний, хотя час- 
тота их благодаря иммунизации и 
улучшению гигиены снизилась лишь 
на 60%. 

По заключению Томаса Маккеона, 
который провел детальный анализ 
причин снижения смертности в Анг- 
лии в течение 150 лет, почти поло- 
вину снижения смертности от ин- 
фекций можно отнести на счет ме- 

дицины. Такую же роль играло по- 

вышение общей устойчивости к за- 
болеваниям благодаря улучшенно- 
му питанию. Роль высококачествен- 
ного питания была особенно оче- 
видна в снижении смертности отту- 
беркулеза. Комментируя програм- 
му ВОЗ и других организаций ООН 
по улучшению медицинского обслу- 
живания и гигиены в странах Афри- 
ки, Маккеон заметил: «...при выбо- 
ре приоритетов бесплатный школь- 
ный обед оказал бы лучшее влияние 
на здоровье бедных детей, чем про- 
грамма иммунизации и рост числа 
больничных коек». Значение хоро- 
шего и полноценного питания в 
снижении смертности при инфек- 
ционных заболеваниях хорошо из- 
вестно врачам-клиницистам. 


Лабораторные опыты 
и реальная жизнь 


Опыты Клива Маккея на крысах бы- 
ли модельными, Они проводились в 
контролируемых условиях и при по- 
стоянной температуре. Крысы в 
270и случае нетолько дольше жили, 


е старели. Их кости, напри- 
0 подо жали терять кальций с 


той же скоростью, чтои ў контро, 
ных животных. У умиравших Крыс. 
«долгожителей» скелет имел вдвое 
меньше кальция, чем у умиравши» = 
контрольных животных. Все живот. 
ные, получавшие ограниченное пи- 
тание, были слепыми кконцу жизни, 
Если бы опыты по ограниченному 
питанию крыс проводились в при- 
родных условиях, то их результаты 
были бы противоположны тем, коз 
торые наблюдались в лаборатории, 
В природе у большинства видовжи- 
вотных нет старых особей. Они не 
выдерживают борьбы за существо- 
вание, гибнут от нападения хищни- 
ков, голода или холода. Мыши Й 
крысы, плохо питавшиеся летом и 
не создавшие резервов энергии, 
погибают в зимний период. Причем 
надо учесть, что сезонность пита= 
ния существует не только в холод- 
ном, но и в жарком климате, опре- 
деляясь уровнем осадков. 
Интенсивное питание обеспечи- 
вает долгожительство птиц благо- 
даря накоплению запаса энергии, 
необходимого для длительных се- 
зонных перелетов. Все животные | | 
обладают способностью создавать 
большие тканевые резервы калорий 
в форме жиров. Это необходимо, но \ | 
лишь до таких пределов, которые не 
уменьшают подвижности наземных 
животных и летных способностей 
птиц. Переход за этот предел встре- 
чается как массовое явление лишьу 4 
человека и домашних животных, 06 
вобожденных от действия закона 
естественного отбора; т 
Рой Уолфорд и его последова 
решили воспользоваться отсутст 
ем естественного отбора в 
ческом общества для рез 
жения объема окислител 
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гетический баланс 1500 ккал не на 
короткий срок (как это широко прак- 
тикуется для снижения избыточного 
веса), а на всю жизнь, они избави- 
лись от запасов жировой ткани и 
включили систему выживания В ЭКС- 


тремальных условиях, которая начи- 
нает перерабатывать в калории 
часть не слишком важных белков. У 
них стала уменьшаться масса мы- 
шечной ткани, замедлился рост во- 
лос и ногтей, происходила потеря 
белков соединительной ткани в кос- 
тях, повышалась хрупкость костей. 
Любой воспалительный процесс, 
локальный или общий, связанный с 
повышением температуры тела, 
становится в таких условиях крити- 
чески опасным. Замедляются кле- 
точные деления при регенерацион- 
ных процессах, кроветворение, об- 
новление кожных покровов, синтез 
гормонов и белков для слизистых 
оболочек. Из положительных эф- 
фектов можно отметить уменьше- 
ние, как это было показано на кры- 
сах и мышах, роста опухолей. В пе- 
чати имеются сообщения о том, что 
голодание может замедлить разви- 
тие раковых опухолей и у людей. 

Рой Уолфорд в начале своего пе- 
рехода на новый режим при росте 
165 см весил 68 кг. Это был его оп- 
тимальный вес. Через несколько 
лет ограниченного питания его вес 
снизился до 51 кг. Это еще не край- 

нее истощение. В Советском Союзе 
во время голодного 1946 года жите- 
ли многих областей питались более 
Карточная система продо- 
ьственного снабжения обеспе- 
ла студентам, коим был тогда и 


которые переживали 
‘ивают сейчас 


Однако и в США концепция Уол- 
форда опровергается статистикой. 
В Соединенных Штатах нет госу- 
дарственного здравоохранения, 
там практикуется обязательное ме- 
дицинское страхование. Для каждо- 
го американца, желающего полу- 
чить медицинскую страховку; 
составляется теоретический «порт- 
рет», включающий множество пока- 
зателей, в том числе рости вес. Это 
делается для того, чтобы как можно 
точнее предсказать ожидаемую 
продолжительность жизни клиента. 
Разработаны таблицы оптимально- 
го соотношения роста и веса, мате- 
риалом для которых послужили 
данные не только нынешнего поко- 
ления, но и трех предыдущих. Точ- 
ность этих таблиц высока, посколь- 
ку они базируются на анализе мил- 
лионов реальных жизней. 

Согласно этим таблицам, для Роя 
Уолфорда при его росте 165 см на- 
илучший для долгожительства вес 
соответствует 67-68 кг. Вес Уол- 
форда был намного ниже (51 кг). 
Доказать верность своей теории 
ему не удалось, но его последова- 
тели продолжают эксперимент. Они 
проверяют результаты, полученные 
в лабораторных условиях, обмени- 
ваются опытом, общаются друг с 
другом через Интернет (млм. саопй- 
егезітісіїоп.огд). В апреле этого го- 
да они провели свой очередной, 
четвертый конгресс. 

Если говорить о количестве по- 
О 
в западных и 
странах еще большук 
проблему представляет сейчас зна 


чительное превышение нормь 
В а" 


Борис Бочаров, кандидат биологических наук 


По статистке, 
около 10% населе- 
ния земного шара 
страдает от аллер- 
гии, причем за по- 
следние годы число 
аллергиков возрос- 
ло почти в два раза. 
Таким образом, 
аллергия вошла 
в список самых мас- 
совых заболеваний 
последнего столе- 
тия. В основном 
кожные аллергичес- 
кие реакции вызы- 
вают пищевые или 
химические аллер- 
гены, но 15% случа- 
ев приходится 
на физические фак- 
торы, среди которых 
больше всего непри- 


ятностей россиянам 
доставляет холод. 
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_ ривается как один из видов так наз! 
_ _ Зической аллергии. К физической | 


«Поздняя осень, зима и начало весны в по- 
следнее время стали для меня настоящей мукой: 
на морозе, особенно в промозглую погоду, уже 
через 5-10 минут появляется зуд, который стано- 
вится нестерпимым. Слышала, что это — аллер- 
гия на холод. Не знала, что есть такое заболева- 
ние. Можно ли избавиться от этой напасти?» 

Марина Смирнова, Тверь 

«В морозную и ветреную погоду боюсь выхо- 
дить на улицу. Причем покраснение кожи, зуд и 
даже волдыри! возникают у меня не на улице, а 
дома — через 10-15 минут после возвращения, 
когда отогреюсь. Врачи говорят — атипичная хо- 
лодовая аллергия. Что это за болезнь?» 

Катерина Белугина, Москва 

С такими или подобными вопросами к врачам- 
аллергологам стали обращаться все чаще. К со- 
жалению, быстро подобрать эффективное лече- 
ние атипичной аллергии не всегда удается. Но 
общие закономерности возникновения и прояв- 
ления холодовой аллергии установлены. 


Что такое холодовая аллергия 


То, что на нашу кожу солнце не всегда влияет по- 
ложительно и она нуждается в защите от него, ни 
у кого уже не вызывает сомнения. Зимы же с 
крепким морозцем, вызывающим румянец на 
щеках, обычно ассоциируются с оздоровлением 
кожи. Но как быть, если даже незначительное 
снижение температуры приводит к покраснению 
и пересушиванию кожи, она начинает растрес- 
киваться и шелушиться, вызывая крайне болез- 
ненные ощущения, — словом, если налицо все 
симптомы холодовой аллергии? 

Холодовая аллергия обычно протекает со все- 
ми симптомами крапивницы или сенной лихо- 
радки. Но отличие холодовой аллергии состоит 
в том, что она возникает при отсутствии химиче- 
ских аллергенов. Поэтому ее называют атипич- 
ной аллергией, псевдоаллергической крапивни- 
цей, ложной крапивницей или ложной аллерги: 
ей. Вместе с тем холодовая аллергия рассмат-. 


ываемой фи 


ятоя также тепловая аллергия (отии; 


Тест 
Положите кусочек льда 
на запястье и подержите 
несколько минут. Затем 
уберите и посмотрите, 
есть ли высыпания, п0- 
явился ли зуд. Принали- 
чии таких симптомов 
можно предположить У 
себя склонность к холо- 
довой аллергии. 


Разновидности 
аллергии 
Инфекционная. Вызы- 
вается бактериями, гри- 
бами или вирусами (12% 
всех случаев аллергии). 
Проявления: от легкой 
крапивницы до смер- 
тельно опасного анафи- 
лактического шока. 
Пыльцевая. Ею страда- 
ет чуть ли не половина 
населения России, Вы- 
зывается пыльцой де- 
ревьев, трав, цветов и 
проявляется обычно в 
виде насморка и воспа- 
ления слизистых оболо- 
КИ) 
покраснения р Ата), 
кругрта, Почти Е С 
ВЫЗЫ- 


вает серьезных 


РЯ ОС. а 
нений и ңе лож 


). Поскольку факт, 
цирующими холодовую и другие в 
ческой аллергии, являются погодна 
ие виды аллергии обозначаютея 
к инами — погодная аллергия ӯли 
От обычной аллергической ре. 
гия отличается тем, что «ви. 
я, аллерген, в организме 


сибилизация 


метеоаллергия: 
акции метеоаллер 
НОВНИК» неблагополучи 


тсутствует. 
о Д сая аллергия может выражаться либо 


высыпаниями на коже, либо приступами кашля 
или одышкой по типу астматическои. 

В первом случае она проявляется буквально 
через несколько минут после воздействия пони- 
женной температуры — главным образом на от 
крытых участках кожи. Высыпания появляютсяна 
лице, руках, нередко на губах (это бывает даж 
после питья холодных напитков). Часто страдают 
голени и предплечья — из-за недостаточного: 
личества жировых и потовых желез кожа в этих 
местах при низких температурах пересыхает Выз 
сыпания довольно плотные, розового или беле 
соватого цвета, сопровождаются нестерпимым 
зудом, как при крапивнице, обычно держатся в 
течение нескольких часов, а затем бесследной@& 
чезают, но могут появиться повторно. 
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Механизм возникновения холодовых, как и 

других погодных, аллергических реакций связы- 
вают с повреждением клеток кожи или слизис- 
тых оболочек. При этом из клеток высвобожда- 
ются гистамин, серотонин и другие биологичес- 
ки активные соединения и возникают патологи- 
ческие реакции. Они играют роль посредников, 
запускающих механизм метеоаллергии — повы- 
шенной чувствительности организма к погод- 
ным явлениям. Например, от вдыхания холодно- 
го воздуха в легких (бронхах) под воздействием 
гистамина и его «команды» мельчайшие ответ- 
вления бронхов суживаются, невидимые тиски 
сковывают грудь — становится трудно дышать, 
першит в горле, появляется кашель. 

Афанасия Фета зимой сводило с ума постоян- 
ное ожидание приступа астмы. Стоило ему вый- 
тинамороз — ионначинал задыхаться. Делодо- 
шло до суицида. З декабря 1892 года Фет отпус- 
тил жену за покупками, а сам потребовал шам- 
панского со льдом, глоток которого в считанные 
минуты вызывал;у него удушье. Для жены он ос- 
тавил записку: «Не представляю смысла продол- 

жения мучений, сознательно принимаю неиз- 

бежное». Когда секретарша попыталась поме- 
шать самоубийству, Фет пришел в ярость и... 
умер, но не от астмы, аіот кровоизлияния в мозг 
или, как тогда говорили, «от удара». Все могло 
сложиться иначе, окажись тогда в распоряжении 
медицины современные противоаллергические 

(антигистаминные) лекарства. 

© возрастом склонность к холодовой аллергии 
значительно возрастает, ведь процесс старения 
кожи как раз и заключается в истончении ее 
верхних слоев и в значительном их обезвожива- 
нии, Такчто лучше предупредить обезвоживание 
кожи, чем излишне кутаться и использовать спе- 
циальные медикаментозные средства. 

Профессор: дерматологии университета Пен- 
сильвании (США) Джеймс Лейден, один из пер- 
вых ученых, начавших изучать холодовую аллер- 
гию} считает, что людям, которым знакомы по- 

добные симптомы, надо отнестись к ним очень 
ело в том, что, по его данным, поми- 
ощущений и неэстетичного 
овая аллергия способна. 


спалит 


де бронхиальной астмы, 
реже — ринита, покрас- 
нения кожи, крапивницы. 
Эпидермальная. Возни- 
кает от частиц шерсти 
животных, волос, пер- 
хоти людей, рыбьей че- 
шуи, птичьих перьев. 
Проявляется в виде на- 
сморка, кашля, астмы, 
крапивницы и экземы. 
Пищевая. Может вызы- 
ваться практически лю- 
бой пищей или питьем: 
мясом (особенно куря- 
тиной, свининой), ры- 
бой, яйцами, расти- 
тельным и животным 
маслом, мандаринами, 
лимонами, киви, бана- 
нами, земляникой, клуб- 
никой, картофелем, то- 
матами, бобами, саха- 
ром, солью, перцем, 
молоком, красными бе- 
лым вином, хлебным 
спиртом и даже мине- 
ральной водой. Выра- 
жается в виде крапив- 
ницы, экземы, лихорад- 
ки, рвоты, внезапного 
поноса, астмы. 
Промышленная (эколо- 
гическая). Сравнитель- 
но новый вид аллергии. 
Предполагается, что к 
ней предрасположен 
практически каждый че- 
ловек. Вызывается, как 
правило, вдыханием 
воздуха, загрязненного 


вестным способом: 07 
крапивницы до астмы И 
от экземы до расстрой 
ства пищеварения: 
Лекарственная. Любое 
лекарство может вызы- 
вать сильнейшую ал= 
лергию, вплоть до ана- 
филактического шока, 
Тепловая. Развивается 
при повышении темпе- 
ратуры кожи во время 
интенсивной физичес- 
кой нагрузки (до пота). 
Приводит к появлению 
мелких (величиной с 
гречневое зернышко) 
многочисленных. зудя- 
щих волдырей. В случае 
появления зуда надо 
сразу встать под про- 
хладный душ или попла- 
вать в бассейне. 
Эмоаллергия (эмоцио- 
нальная). Провоцировать 
аллергию могут тяжелые 
переживания, Хроничес- 
КИЙ стресс — это нетоль- 
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Способы защиты 


З ного, а вот 
Видов холодовой аллергии м Средств 
защитыи профилактики гораздо меньшей 
правило — избегать контакта с теми метеофак. 
торами, которые вызывают аллергию. Но в на. 
ших погодных условиях это практически невы. 
полнимо. И все-таки некоторые способы спасе 
ния от холодовой аллергии есть. 

Итак, если морозный воздух вызывает уваска- 
шель, воспользуйтесь такими советами: 

+ выбирайте одежду по погоде, но не слиш: 
ком утепляйтесь — лучше слегка замерзнуть, 
чем перегреться. Прея под тяжелой шубой, вы 

У 
усиливаете температурный контраст и прово: 
руете астматический приступ: 

* постарайтесь сделать перепад температур 
менее резким. Одевшись для выхода на улицу 
постойте три минуты у форточки, втягивая нозд' 
СЕК струю холодного воздуха. Спустившись на 

Вав. 
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ГЛАНДЬГ: 
УДАЛЯТЬ ИЛИ СОХРАНЯТЬ? 


Если ребенок 
постоянно 
простужается, 
жалуется на боль 
в горле или, хуже 
того, часто болеет 
ангинами, 
то родители 
наверняка 
задумывались 
над вопросом: 
может быть, 
лучше удалить ему 


гланды? Но не будет 


ли он после этого 


еще более уязвим 
для инфекций? 
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Гланды, или нёбные миндалины, существуют в 
организме для его защиты, это первый стороже- 
вой пост иммунной системы. Гланды предназна- 
чены для того, чтобы задерживать и уничтожать 
любую инфекцию, которая попадает через рот. 
Но часто бывает так, что миндалины не справля- 
ются со своей работой. Как правило, это проис- 
ходит, если ослаблен иммунитет ребенка или в 
организм попадает слишком много микробов 
(это часто случается в школе или детском саду). 
Тогда инфекция, и бактериальная, и вирусная, 
попадая в область носоглотки, задерживается на 
миндалинах, вызывая их воспаление, или тон- 
зиллит (юЮл5а — миндалина, ит — окончание, 
указывающее на воспаление). Острый тонзиллит 
чаще называют ангиной. ( 

Заболевание сразу заявляет о себе повыше - 
нием температуры, болью в горле, ребенку ста- 
новится трудно глотать. Нередко процесс прини- 
мает вялое, затяжное течение. Ангину вроде бы 
вылечили, но через некоторое время ребенок 
вновь начинает жаловаться на першение и больв 
горле, температура по вечерам несколько повы- 
шается, ана миндалинах невооруженным глазом 
можно увидеть белесые точечки — пробки. Это 
явления хронического тонзиллита. Если его за- 


пустить, то со временем появится необходи- 
мость удалять гланды. 

Более всего подвержены хроническому тон- 
зиллиту дети, которые выращены на искусствен- 
ном вскармливании, перенесли рахит или тубер- 
кулезную интоксикацию, болеют экссудативным 
диатезом, имеют увеличенные аденоиды или ис- 
кривление носовой перегородки, насле Н 
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> ную предрасположенностьк болезням но 
а И 


ЕСЛИ воспали 


т само. 
дЕ не запущен, 


учить ребенка каждый то. 
еды полоскать горло: Ооо З 
лезен настой ромашки апт ву 
плодов шиповника И плодов Р 
ны. Для приготовления настоя надо 
взять столовую ложку смеси сырья 
и заварить в стакане кипятка. После 
того, как настой остынет, как следу- 
ет процедить. Полоскать горло нуж- 
но теплым настоем. Можно полос- 
кать горло и теплым чаем — он хо- 
рошо дезинфицирует миндалины. 
За полчаса до еды давайте ребен- 
КУ по чайной ложке меда и просите 
его подержать мед во рту, тщательно 
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брусники, или черной смородины 
или облепихи, или клюквы. Подол 
дут и цитрусовые — апельсины 
мандарины: Введите в рацион ре. 
бенка больше Фруктов и овощей, 
особенно полезны цветная и бело. 
кочанная капуста, морковь, яблоки, 
зеленый и репчатый лук, чеснок, 

Перед сном сделайте ребенкуин: 
галяцию. Попросите его поширест- 
крыть рот и орошайте из пульвери- 
затора полость рта, нёбные дужкии 
миндалины облепиховым и! абрико 
совым маслом в пропорции 1:1. А 
днем обдайте дольку лимона или 
чеснока кипятком и попросите ре- 
бенка вдыхать этот запах широко 
открытым ртом 3-5 минут. 

Ребенок с хроническим тонзилли- 
том обязательно должен много: 
лять на свежем воздухе, занимать 
ся физкультурой и высыпаться. 

Е омол того, чтобы вылечит 
м си тонзиллит, домашних 

Е он. 14 то бывает недостаточно 
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ми веществами. Высокочастотные 
колебания действуют на миндалины 
как микромассахж, при этом очищая 
их от пробок и гноя. С помощью уль- 
тразвука и фонофореза в миндали- 
ны вводят биоактивные вещества — 
алоэ или прополис. 

Ультразвуковые процедуры врачи 
не прописывают детям до 6-7 лет, 
тем, кто склонен к неврозам и раз- 
личным кровотечениям, а также тем, 
у кого есть эндокринные нарушения. 
Проводить процедуры можно только 
в период ремиссии — не раньшечем 
через месяц после обострения. 

И все же иногда гланды приходит- 
ся удалять. Дело в том, что онитес- 
но связаны почти со всеми органа- 
ми и системами организма, и хро- 
нический тонзиллит может вызвать 
заболевания сердечно-сосудистой, 
бронхо-легочной, мочевыводящей 
систем — ведь инфекция из гланд с 

током крови распространяется по 

всему организму. Страдает и свер- 
тывающая система крови, и эндо- 
кринные, и обменные процессы. 

И хотя опасения родителей, что 
ребенок после удаления гланд бу- 
дет чаще простужаться, имеют под 
собой вполне резонные основания, 
врач, предлагая операцию, выбира- 
ет меньшее из двух зол. 

Вот признаки, при наличии кото- 
рых (особенно в их совокупности) 
откладывать операцию не стоит: 

~ частые головные боли; 

• постоянные боли в горлеи явно 
видимые, увеличивающиеся гной- 
ные пробки; 


• постоянная быстрая утомляемость 
и снижение работоспособности; 

• вялость и капризность ребенка, 
отказ от подвижных игр; 

+ гнилостный запах изо рта. 

Конечно, гланды — не лишний ор- 
ган, но слишком печалиться по по- 
воду их удаления тоже не стоит. 
После операции на месте миндалин 
остается так называемое лимфоид- 
ное кольцо Пирогова, которое слу- 
жит барьером для инфекции, попа- 
дающей в глотку. 

После того как ребенок перенес 
операцию по удалению миндалин, 
родители должны четко соблюдать 
все назначения врача. 

Прежде всего, утром и вечером 
измерять температуру, и ее показа- 
тели записывать в тетрадь. Необхо- 
димо внимательно присматривать- 
ся к поведению ребенка и о любых 
отклонениях в состоянии здоровья 
сообщать лечащему врачу. 

Первые две недели нельзя есть 
горячую пищу и пить горячие на- 
питки. Следует ограничить жаре- 
ную, консервированную, острую 
пищу, а также продукты, которые 
требуют интенсивного жевания, — 


все это может спровоцировать кро- 
вотечение. 

Ребенок не должен перенапря- 
гаться, перегреваться, принимать 
горячие ванны, ему показан только 
теплый душ. Он должен отдыхать, 
по возможности спать днем, чтобы 
организм быстрее справился с по- 
лученным стрессом. ь 

Как правило, период восстанов 
ления после удаления гланд зан 
мает месяц. После полного вь 
ровления ребенка родите Г 
заняться укреплением его имму 


- тета; Ни. 


Татьяна Я коблева 
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РИУ. 2) ЛЕЭНЬ, | 
КОТОРАЯ НАСВЬ 


Академик Н.М.Амо- 
сов писал: «Я почти 
уверен, что основ- 
ные причины диабе- 
та — переедание, 
отсутствие физичес- 
ких нагрузок, непри- 
ятности дома и на 
работе. Не могут так 
просто ломаться 
генетически зало- 
женные регуляторы 
обмена веществ, 
и в частности обме- 
на углеводов, потом 
жиров, а в конце 
концов, и белков. 
Именно в этом 
состоит суть сахар- 
ного диабета». 


Из архива «БЗ!» 

О питании при диабете 
читайте в № 7, 2005 г, 
стр. 55 


Природа диабета 


Диабет был описан еще в Древней Греции — как 
болезнь, при которой «вода проходит насквозь», 
Обильное выделение мочи и соответственно — 
жажда. (Потом уже ученые уточнили: с мочой вы- 
деляется сахар крови — глюкоза, потому что его 
количество в крови превышено.) 

Глюкоза — главный источник энергии в орга- 
низме. Всасываясь из пищеварительного тракта 
в кровь, она разносится ко всем клеткам тканей. 
Но чтобы произошло преобразование глюкозы в 
энергию, необходим гормон инсулин, который 
вырабатывается поджелудочной железой. Имен- 
но он обеспечивает поступление глюкозы в клет- 
ки. Крометого, инсулин способствует отложению 
глюкозы про запас в печени в виде гликогена. 

Сахарный диабет, или сахарная болезнь, воз- 
никает при абсолютном или относительном де- 
фиците инсулина в организме 

При абсолютной недостаточности инсулина 
происходит снижение его уровня в крови из-за 
нарушения синтеза или выделения из бета-кле- 
ток (их скопления в поджелудочной железе назы- 
вают островками Лангерганса) поджелудочной 
железы. При относительной недостаточности 
синтез инсулина и его выделение не нарушены, 
однако, попадая в кровь, инсулин быстро связы- 
вается с белками и теряет свою активность. 


Причины появления 


Строго. говоря, продукция инсулина запрограм- 
мирована генетически. Почему же ломается про- 
грамма? По словам Н.М.Амосова, причина та же, 
что и при гипертонии — сильные стрессы, не от- 
работанные физической нагрузкой. Мышцам на- 
ших предков требовалось куда больше энергии, 
поэтому организм должен был иногда придержи- 
вать глюкозу в крови, чтобы она осталась для 
мышц, Значит, нужно было притормозить выде- 
ление инсулина поджелудочной железой. Затем 
глюкоза из крови уходила в работающие мышцы, 
и ее уровень в крови снижался. 

При том что современные люди гораздо ме- 
нее активны физически, они способны значи- 
тельно дольше испытывать агрессивные чув= 
ства и негативные эмоции — развитый р Х 
большой памятью удерживает их, и ре 


— Сначала нервных центров, потом 
И эндокринных желез — не справ- 
ляются со своими функциями. 
Многие болезни начинаются имен- 
НОС этого. 

Диабет, так же как и гиперто- 
нию, ожирение, принято относить 
К «болезням цивилизации». К тем 
болезням, которые выбирают и 
наказывают нас за увлечение ра- 
финированными продуктами, за 
«Сидячий» образ жизни, за неот- 
работанные стрессы! и негатив- 
ные эмоции... 

Существуют и так называемые 
факторы риска, увеличивающие ве- 
роятностьзаболевания. Кним отно- 
сятся наследственная предраспо- 
ложенность, патологии при бере- 

менности (токсикоз, спонтанные 
выкидыши и др.), большой вес при 
рождении (более 4,5 кг), ожирение, 
гипертоническая болезнь, атеро- 
склероз. 


Симптомы 


Классические симптомы сахарного 
диабета — сухость во рту, сильная 
жажда, слабость, общее недомога- 
ние, ухудшение памяти и внимания, 
раздражительность. 

Уровень глюкозы вкрови повыша- 
ется (гипергликемия), она начинает 
выделяться с мочой (глюкозурия), 
увлекая за собой воду, — объем мо- 
чи увеличивается до двух и более 
литров в сутки (полиурия). Иногда 
это приводит к обезвоживанию ор- 
ганизма и потере таких важных хи- 
мических элементов, как хлор, азот, 
фосфор и кальций. При этом клетки 
недополучают глюкозу. 

У больных возникает постоянное 
чувство голода (булимия), у боль- 
шинства больных развивается ожи- 
рение, некоторые, наоборот, худе- 


22 ют. Часто поражаются артерии — 


вплоть до тромбозов и гангрены 
изменяется кожа — плохо заживают 
раны, появляется кожный зуд, ИНОГ- 
да нестерпимый (он, как правило, 
локализуется в подмышечных впа- 
динах, в паху, в области половых ор- 
ганов), ухудшается зрение — иНОГ- 
да даже до слепоты. 


Степени тяжести 
и типы диабета 


Различают три степени тяжести ДИ- 
абета. 

При лервой (легкой) сахар в кро- 
ви не превышает 140 мг%. Трудо— 
способность можно сохранять при 
помощи одной диеты, без лекарств. 

При второй (средней тяжести) са- 
хар в крови не превышает 220 мг%. 
Компенсация достигается диетой и 
малыми дозами лекарств. 

При третьей степени тяжести 
уровень сахара в крови превышает 
220 мг%. Тяжелый диабет часто со- 
провождается осложнениями со 
стороны почек, глаз, артерий итре- 
бует больших доз инсулина. 

Принято выделять два типа са- 
харного диабета: инсулинозависи- 
мый (| тип) и инсулинонезависимый 
(И тип). По клинической картине они 
сходны между собой, но различают- 
ся по характеру течения и по подхо- 
дам к их лечению. 

Инсулинонезависимый, или юно- 
шеский, сахарный диабет развива- 
ется, как правило, в молодом воз- 
расте и требует лечения инсули- 
ном, Начало этой формы диабета в 
большинстве случаев чрезвычайно 
быстрое, нередко начинается с ко: 
мы. К первичным симптомам отно- 
сится похудание (даже при хоро 
шем аппетите), ночное недержание 
мочи. Течение заболевания нереди _ 
ко бывает тяжелым, что’обусл 
но’ абсолютной недостаточност» 
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инсулина. Зачастую эта‘форма диа- 
бета проявляется после перенесен- 
ных инфекций или психоэмоцио- 
нальных травм. 
Инсулинонезависимый' сахарный 
диабет, или диабет взрослых, разви- 
вается, как правило, после 55 лет и 
часто сочетается с избыточной мас- 
сой тела. Признаки болезни появля- 
ются медленно, в течение несколь- 
ких недель или месяцев, и нередко 
диагностируются совершенно слу- 
чайно во время профилактических 
осмотров или при обращении к вра- 
чу по поводу кожного зуда, фурунку- 
леза или других заболеваний. 


Кома при диабете 


Несоблюдение режима питания и 
схемы лечения, особенно если про- 
цесс изначально тяжелый, может 
привести к предкоматозному со- 
стоянию: резкая слабость, сильней- 
шая жажда, запах ацетона изо рта, 
мочеизнурение. В таком случае 
нужно срочно исследовать кровь на 
сахар и принимать экстренные ме- 
ры. Иначе наступит кома. 

(Слово «кома» стоит в одном ряду 
с такими медицинскими термина- 
ми, как коллапс, шок, терминальное 
состояние, агония. За каждым из 
них — свой набор угроз для жизни и 
свои акценты. При коме главное — 
глубокая потеряісознания. При кол- 
лапсе — резкое (однако обрати- 
мое) снижение кровяного давления 
из-за ослабления тонуса: артерий 
или кровопотери. При шоке главный 
симптом — тоже падение давления, 
но в сочетании с сердечной слабос- 
ТЬЮ И нарушениями газообмена и 
микроциркуляции в тканях, что 
очень затрудняет возврат к нор- 
мальному состоянию. Терминаль- 
ное состояние и агония — крайние 


нью. Если срочно не начаты реани- 
мационные мероприятия, то чело- 
век умирает. 

Различных коматозных состояний 
(в зависимости от причин) медики 
знают много. Главные из них такие: 
мозговая кома — при инсультах и 
травмах мозга; разнообразные ток- 
сические комы, вызываемые отрав- 
лениями, и наконец, есть две, свя- 
занные с диабетом, — гиперглике- 
мическая (или диабетическая) и ги- 
погликемическая — от передози- 
ровки инсулина (инсулиновый шок). 
В первом случае уровень сахара в 
крови резко повысился, во втором 
— содержание глюкозы в крови ка- 
тастрофически упало. При диабете 
бывают и другие виды ком, но эти 
две — основные. 

Диабетическая кома развивается 
постепенно, с периодом предкома- 
тозного состояния, признаками ко- 
торого являются обильное мочевы- 
деление, слабость, обмороки при 
быстром вставании, сухость кожи, 
глубокое дыхание, запах ацетона 
изо рта. Сознание постепенно уга- 
сает. Пульс прощупывается слабо, 
давление снижено. Есть и другие 
признаки. Диагноз подтверждается 
исследованием капли крови из 
пальца — сахар в таких случаях по- 
вышается до 300 мг%. Лечение — 
быстрое введение дозы инсулина 
подкожно до 50 единиц с повторны- 
ми определениями сахара в крови. 

Гипогликемическая кома, при ко- 
торой от передозировки инсулина 
сахар в крови падает ниже 80 мг%, 
развивается остро: потеря созна- 
ния, кожа бледная, влажная, судо- 
роги, пульс прощупывается слабо. 
Лечение — быстрое введение внут- 
ривенно:40-80 мл 40%-ного раство- 
ра глюкозы. Самый легкий, довра- 
чебный метод выведения из пр 
коматозного гипогликеми! 


№ 


состояния — пососать кусочек са- 
хара или выпить очень сладкий чай. 

Понять, какая именно наступила 
кома, может только специалист 
поэтому больного надо срочно до 
Ставить в реанимацию для оказания 
ему срочной помощи, 


Лечение диабета 


Лечение сахарного диабета в пер- 
вую очередь должно быть направ- 
лено на максимальную компенса- 
цию нарушений обменных процес- 
сов. Его эффективность можно оце- 
Нить по снижению уровня сахара в 
крови и устранению выделения са- 
хара с мочой. 

Существуют три основных метода 
лечения сахарного диабета: диета, 
терапия сахароснижающими (не 
инсулиновыми) препаратами и ин- 
сулинотерапия. 

Диета для диабетика обязатель- 
на. Принцип ясен — минимум угле- 
водов, раз они «плохо горят». Быст- 
роусвояемые углеводы (сахар, ва- 
ренье, конфеты и т.п.) придется из 
рациона исключить. Хлеба — всего 
100 г, да ито вчетыре приема. 

Поскольку большинство диабети- 
ков склонны к ожирению, нужно 
придерживаться минимума кало- 
рий. Из всех углеводов в рационе 
должны преобладать грубоволок- 
нистые (клетчатка), содержащиеся 
в овощах, фруктах, отрубях. Они 
способствуют более медленному 
всасыванию в кровь пищевых ве- 
ществ из желудочно-кишечного 
тракта. Это щадящим образом вли- 
яет на функцию инсулярного аппа- 
рата поджелудочной железы. 

Обычно диабетикам рекомендуют 
съедать до килограмма овощей в 

день. Основу должны составлять те 
овощи, в Которых преобладает 


24 клетчатка: капуста, огурцы, кабач- 


Ки, помидоры, ЛИСТОВОЙ салат, р 
дис, щавель, зеленые бобы, Карто.. 
Фель, свеклу, морковь лучше ога. 
Ничить (до 200 гв день), так е. 
леводыв них представленыне толь- 
ко клетчаткой, но и быстроусвояе- 
мыми сахарами. 

Для восполнения витаминов на- 
значают пивные и лекарственные 
дрожжи (группа В), отвар шиповни- 
ка (Сил). При отсутствии противо- 
показаний в суточный рацион мож- 
но включать ржаной хлеб, богатый 
витаминами группы В. 

Прекрасный источник витаминов 
— фрукты иягоды. Но надо избегать 
сладких винограда, бананов, 
клубники, персиков и др., потому что 
в их состав входят быстроусвояемые 
углеводы (глюкоза, фруктоза и т.п.): 
Это относитсяик сухофруктам. 

Полезны продукты, богатые бел- 
ком: творог треска, овсяная. крупа; 
соя. Если кислотность желудочного 
сока не повышена, рекомендуются 
кефир, простокваша. Во избежание 
метеоризма (вздутия кишечника) 
молоко следует разбавлять водой. 

Из-за склонности больных сахар- 
ным диабетом к атеросклерозу ог- 
раничивают потребление продук- 
тов, богатых холестерином (желтки 
яиц, икра, мозги, печень). 

Если при инсулинонезависимом 
сахарном диабете диетотерапия 
полностью!не компенсирует наруше- 
ния углеводного обмена, прибегают 
к применению сахароснижающих 
таблетированных препаратов. (Про- 
тивопоказания — беременность, заз 
болевания крови, стойкие аллерги- 
ческие реакции на эти препараты.) 

Инсулинотерапию назначают при’ 
признаках развития диабетической 
комы, истощении больного, при! 
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снижающих препаратов неэффек- 
тивно. Дозу инсулина подбирает 
врач. Существуют разные формы ин- 
сулина с различной длительностью 
действия, что позволяет комбиниро- 
вать их и вводить один раз в сутки. 
Иногда при лечении препаратами 
инсулина может развиться гипогли- 
кемия — состояние, характеризую- 
щееся резким снижением уровня 
глюкозы в крови. Появляются рез- 
кая слабость, потливость, чувство 
голода, возбуждение, дрожание 
рук, головокружение. Гипогликемия 
так же опасна, как и резкое повы- 
шение глюкозы в крови, поскольку 
велика вероятность развития гипо- 
гликемической комы. Поэтому каж- 
ДЫЙ, кто лечится инсулином, дол- 
жен питаться регулярно и на всякий 
случай иметь при себе кусочек са- 
хара, или конфету, или сладкое пе- 
ченье (легкоусвояемые углеводы). 


Фитотерапия 


Среди лекарственных растений не- 
мало таких, которые содержат гли- 
кокинины — вещества, обладаю- 
щие действием, подобным инсули- 
ну. Онииспользуются как вспомога- 
тельное средство, при лечении са- 
харного диабета. Гликокининами 
богаты, например, козлятник, 
стручки фасоли, кукурузные рыль- 
ца, крапива двудомная, одуванчик 
лекарственный и др. 
Створки фасоли 
20 г сухих измельченных створок 
кипятить в литре. воды до З часов. 
После охлаждения процедить и при- 
нимать по 1/2 стакана 4-5 раз в день, 
Лавровый лист 
10 гизмельченного лаврового ли- 
ста залить 700 мл крутого кипятка и 
и нВОтОяться в течение 2-3 ча- 


` 1/4 стакана 3-4 раза в день. 


Овес 


100 г зерен залить 700 мл воды, 
дать настояться 2-3 часа, проце- 
дить. Принимать по 1/2 стакана 3-4 
раза в день 

Корень лопуха 

25 гизмельченных корней лопуха 
большого залить в эмалированной 
кастрюле 500 мл кипятка, закрыть 
крышкой и нагревать на кипящей 
бане 30 минут. Дать настояться в 
течение 1-1,5 часов, процедить. 
Объем отвара довести кипяченой 
водой до исходного. Пить теплым 
по 1/2 стакана 2-3 раза в день Этот 
отвар улучшает внутрисекреторную 
функцию поджелудочной железы, 
нормализует обменные процессы в 
организме. 

Одуванчик, черника и крапива 

Смешать З0 гкорней одуванчика и 
по 35 глистачерники и травы крапи- 
вы двудомной. Приготовить отвар: 
20 г смеси залить в эмалированной 
посуде 400 мл кипятка, закрыть 
крышкой и поместить на водяную 
баню. Выдержать 15 минут, пери- 
одически помешивая. Охлаждать 45 
минут, процедить и довести объем 
до 400 мл кипяченой водой. Прини- 
мать по 1/2 стакана 3 раза в день. 

Горец птичий, хвощ, земляника 

Таким же образом можно приго- 
товить отвар из смеси 2 частей тра- 
вы горца птичьего и по 1 части трав 
хвоща полевого и земляники. При- 
нимать по 1/2 стакана 3-4 раза в 
день. 

Лопух ичерника 

Так же готовится отвар из смеси 
взятых в равных долях корней лопу- 
ха и листа черники. Принимать пои 


Черника, крапива, бузина` 


и по 1 части трав ] 
и заат буз 


Трюле 200 мл кипятка, За- 
крыть крышкой, нагревать на 
ВОДЯНОЙ бане полчаса, Ох- 
лаждать 30-40 минут, проце- 
дить, кипяченой водой довес- 
ти объем до 200 мл. Прини- 
мать отвар по 1/4 стакана 3-4 
раза в день, 
Клевер, манжетка, сушеница 
Смешать по 5 ст. ложек кле- 
вера, манжетки, сушеницы. 1 
ст, ложку смеси заварить ста- 
каном кипятка, настаивать 2- 
З часа, процедить. Довести 
кипяченой водой до прежнего 
объема. Настой принимать по 
1/4 стакана З раза в день за 
полчаса доеды. 

Черника, створки фасоли 

Сухие листья черники и 
створки фасоли, взятые по 1 ст 
ложке, заварить 2 стаканами ки- 

пятка, настаивать З часа, проце- 
дить: Принимать настой по 1/4 
стакана 3 раза вдень до еды. 

Многокомпонентный сбор 

Смешать 2 части листа чер- 
ники и взятых по 1 части кор- 
ней заманихи высокой, девя- 
сила, травы хвоща полевого, 
плодов шиповника, травы 
зверобоя, цветков ромашки, 
листьев мяты! и череды трех- 
раздельной. 10 г смеси за- 
лить 200 мл кипятка и насто- 
ять в течение 2 часов, проце- 
дить. Довести кипяченой во- 
дой до прежнего объема, На- 
стой принимать по 1/3 стака- 
на З’ раза в день. 

Салат из свежей капусты и 
авокадо тоже снижает сахар в 
крови, 

Чтобы определить, какой 
рецепт подходит именно вам, 
сначала посоветуйтесь с вра- 
чом, а затем применяйте ре- 


26 комендованные им сборы по 


• Для контроля содержания 
крови существуют глюкометры, но Для 
грубого определения сахара в крови и 
моче можно воспользоваться специаль- 
ными тестовыми «полосками». 

Ф* Для инъекций инсулина использу- 
ются: 

1. Пластиковые шприцы со встроенной 
иглой. Градуировка — 1 единица, а для 
| детей — 0,5 единицы, Концентрация 
инсулина в шприце — 40и 100 ед/мл. 

2. Шприц-ручки с полуавтоматическим 
дозатором инсулина, картриджем, и 
съемной одноразовой иглой. Они удоб- 
ны, новних нельзя смешивать разные ин- 
сулины. Чтобы не путать инсулины, 
шприц-ручки выпускают разных расцве- 
ток. Фирма Инново поставляет «ручки» с 
дисплеем, который показываетвремя по- 
ў следней инъекции и дозу. 
=) 3. Последнее достижение науки — но- 
ў симые инсулиновые помпы. 
| х› Следите за сроком годности инсули- 
на. Храните его в холодильнике (Ё — +2- 
8'С). Более низкие или высокие темпе- 
ратуры уменьшают активность препара- 
та, равно как и длительное хранение на 
свету. 

+ Флаконы или шприц-ручки можно хра- 
нить при комнатной температуре в тече- 
ние одного месяца в бумажной упаковке. 

® Поскольку пик сахара в крови у мно- 
гих больных приходится на утро, гормон 
лучше вводить сразу после пробужде- 
ния. Внеочередные перекусы, алкоголь, 
пиво, сладкие соки и напитки дают «под- 
скоки» сахара и для этого требуется под- 
колка инсулина, 

~ Скорость всасывания инсулина во 
многом зависит от места его введения. 
Чем больше жировой клетчатки, тем луч- 
ше всасывание. Оптимальными считают- 
ся передняя поверхность живота и бед- д 
ра, а также наружная поверхность плечи. 
ягодиц, р, 

Инсулин! короткого действия ‘цел 
бразнее вводить в область живота, 
лонгированный — в бедра или яго 
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Ф_ Не делайте уколів одно и то же мес- 
то, ежедневно отступайтеот него на 1,5- 
2 см, иначе может возникнуть липодист- 
рофия (выражается в уплотнении тка- 
ней). Через такие ткани инсулин всасы- 
вается медленнее, что приведет к его 
недостаточному поступлению в кровь. 

Ф Порядок действий при инъекциях. 

1. Вымойте руки. 

2. Подготовьте шприц и флакон. 

3. Если вводится инсулин продленного 
действия, предварительно встряхните 
флакон. 

4. Обработайте место прокола флако- 
на спиртом. 

5. Не касайтесь иглы руками, берите ее 
за канюлю. 

6. Шприцем предварительно введите 
во флакон столько воздуха, сколько 
предстоит взять лекарства, и, перевер- 
нув флакон, наберите лекарства: чуть 
больше предусмотренной дозы. 

7. Еслив шприц попал воздух, выпусти- 
те его вместе с излишком инсулина. 

8. Захватив большим и указательным 
пальцами кожу вместе с подкожножиро- 
вой клетчаткой (не одну кожу и не мы- 
шечный слой), не отпуская складку, все 
содержимое шприца введите перпенди- 
кулярно: поверхности тела. Если игла 
длиннее 8імм, то ее располагают под уг- 
лом 45'С. Иглу вынимайте не сразу, ина- 
че часть инсулина вытечет через ранку. 

Помните: чем короче и тоньше игла, 
тем меньше боль от инъекции. 

• Для уменьшения числа инъекций эн- 
докринологи иногда рекомендуют сме- 
шивать инсулины водном шприце. Сме- 
шиванию не подлежат аналоги челове- 
ческого инсулина. 

+ Смешивая в одном шприце обычные 
инсулины, закачайте шприцем воздух в 
оба флакона, затем наберите нужное ко- 
личество прозрачного (короткого дей- 
ствия) инсулина, а потом мутного (про- 
_дленного), но так, чтобы прозрачный не 
по ОЛАКО НЫМ тоннада 


КТО ЛЕЧИТСЯ ИНСУЛИНОМ < 


Е СОВЕТЫ ТЕМ; 


один отвар или настой, после 
двухнедельного перерыва — _ і 
другой. Все отвары и настои. \ 
нужно пить перед едой. Их 
можно сочетать с диетой и 
приемом сахаропонижающих 
препаратов. 


Соколечение 


Главную ценность свежих 
плодов представляют живые 
белки — ферменты, или энзи- 
мы. Это биологически актив- 
ные вещества, усиливающие, 
регулирующие, многократно 
ускоряющие жизненно важ- 
ные процессы и изменения в 
организме. 

Но, к сожалению, эти уни- 
кальные вещества не стойки — 
они разрушаются при нагрева- 
нии до 54°С. Вот почему так 
важно употреблять сырые, ане 
вареные или консервирован- 
ные овощи и фрукты. Что каса- 
ется сока свежих плодов, то 
это те же энзимы, только без 
грубых растительных волокон, 

Свежевыжатый сок содер- 
жит, во-первых, «живую» 
структурированную воду, ко- 
торая наиболее соответствует 
структуре воды нашего тела; 
во-вторых, огромное количес- 
тво витаминов, макро— и мик- 
роэлементов и полезных кис- 
лот, являющихся строитель- 
ным материалом организма. = 
Вот почему сырые соки усваи- 
ваются так быстро (всего за _ 
10-15 минут) и така 
никакая другая пища е 


организма и избавлению от разных 
болезней были разработаны еще в 
начале двадцатого века, Они одоб- 
рены многими врачами и до сих пор 
не потеряли своей актуальности. 
Самое малое количество сока, 
рекомендуемое Уокером, — пол- 
литра в день, но лучше выпивать 
больше, сколько хочется. Пить соки 
в таком количестве следует курсом 
не менее месяца, но можно и доль- 
ше. В этот период надо соблюдать 
вегетарианскую диету. 

Сырьем для получения сока 
должны быть спелые, не повреж- 
денные, тщательно вымытые овощи 
и фрукты. Во времена Уокера поль- 
зовались прессами для выжимания 
соков, но нам привычнее использо- 
вать если не терку, то соковыжи- 
малку. При этом желательно, чтобы 
в сок попали и мельчайшие частицы 

клетчатки, дополнительно обога- 
щающие его целебными вещества- 
ми (сок с мякотью). 

Свежевыжатый сок не подлежит 
хранению и должен быть употреб- 
лен в течение двух часов после при- 
готовления. (Исключением! являет- 
ся свекольный сок — чтобы из него 
улетучились вредные вещества, его 


необходимо подержать вхоло 
нике 2 часа и только потом Пить) 
Сырые овощные и Фруктовые со. > 
ки эффективно используются при 
лечении многих заболеваний | 
Смеси соков, которые Норман Уд- 
кер предлагает для лечения диабета; 
$ морковь (300 мл), шпинат 
(180 мл); 
~ морковь (200 мл), сельдерей 
(120 мл), петрушка (400 мл), шпи- 
нат (90 мл) — «калиевый суп»; 
~ морковь (180`мл), салат-латук 
(120 мл), фасоль стручковая (90 
мл), брюссельская капуста (90'мл); 
$ морковь (200 мл), сельдерей 
(150 мл), цикорий-эндивий (60 мл), 
петрушка (60 мл); 
~ морковь (270 мл), сельдерей 
(150 мл), петрушка (60 мл); 
$ морковь (80*мл), брюссель 
ская капуста (150 мл), фасоль 
стручковая (150 мл); 
$ морковь (250 мл), салат-латук 
(150 мл), шпинат (90/мл). 
Примечания: 
$ рецепты соков расположеныв по- 
рядке уменьшения эффективности; 
+ морковь нужно не только почи- 
стить, но и обрезать на 1-2 см с тол- 
стого конца. а 


Академик Амосов настойчиво 
рекомендовал заниматься при 
диабете физкультурой, причем 
с большими нагрузками, 

и обязательно избавиться 

от лишнего веса, доведя его хотя 
бы до формулы «рост минус 100». 
К мнению этого человека стоит 
прислушаться, чтобы болезнь, 
которая вас выбрала, 

хотя бы ‘ослабила свою хватку. 


0». 


Валентина Ефимова 


УРОК 


Некоторые специа- 
листы считают, что 
при дегенеративных 
процессах в позво- 
ночнике, а тем бо- 
лее после травм, за- 
тронувших спинной 
мозг, необходимо 
оберегать себя 
от физических 
нагрузок. 
Но многолетний 
опыт доктора биоло- 
гических наук, ака- 
демика РАЕН Вален- 
тина Ивановича 
Дикуля доказывает 
обратное: 
уменьшить боль 
и восстановить спо- 
собность к движе- 
нию могут только 
физические трени- 
ровки с постепенно 
возрастающими 
нагрузками. 


Продолжение. Начало в №10 за 2006г 


Вернемся в тренажерный зал Центра реабилита- 
ции последствий спинномозговых травм и ДЦП, 
руководимого В.И.Дикулем. Кого только здесь не 
увидишь! 

Вот на велотренажере уверенно крутит педали 
симпатичная черноглазая девушка — двадцати- 
летняя Лейла Чинтаева из Чечни. В результате 
дорожного происшествия у нее произошел пере- 
лом позвоночника и семи ребер, она потеряла 
два литра крови. Врачи опасались за ее жизнь, а 
о восстановлении подвижности речь даже не 
заходила. Но Лейла оказалась девушкой волевой 
и терпеливой. После нескольких операций она 
научилась самостоятельно пересаживаться в ин- 
валидную коляску — это уже было большим до- 
стижением. Вскоре ее мать услышала о Дикулеи 
привезла Лейлу к нему. 

Приехав в Москву в инвалидной коляске, Ле 
ла через пять месяцев занятий отказал. 


от костылей и стала уверенно хо- 
дить, опираясь на палки. 

Счастливая мать рассказывает: 

— Нам помогали многие врачи. И 
сотрудники военного госпиталя в 
Ханкале, и нейрохирург Иса Музы- 
шев из грозненской больницы №9, и 
травматологи Артур Хутиев и Миро- 
слав Дзгоев из ардонской больницы 
в Северной Осетии. Они буквально 
«склеили» Лейлу. А Валентин'Ивано- 
вич с помощью своих упражнений 
поставил ее на ноги. Всем им низ- 
кий поклон от нашей многодетной 
семьи! 

Бывший офицер Владимир Вик- 
торович Мокроусов тоже связан с 
Чечней, только иначе, — он получил 
тяжелое ранение во: время боевой 
операции. Много месяцев был при- 
кован к постели, а потом, словно 
утопающий за соломинку, ухватил- 
ся за систему Дикуля. И она оказа- 
лась надежным спасательным кру- 
гом: четыре года упорных трениро- 
вок, в том числе хождение в желез- 
ных сапогах, подняли его. Правда, 


Лейла Чинтаева вместе с матерь 
идет от реабилитационного Це 
до автобусной остановки гу 


пока он самостоятельно не ходит — 
по семейным причинам ему при- 
шлось на время прервать восстано- 
вительные тренировки. Но теперь 
Владимир Викторович уверен в 
своих силах и знает, что надо де- 
лать, чтобы в буквальном смысле 
встать на ноги 

— Валентин Иванович умеет 
найти подход к каждому больному, 
лежачему и ходячему, вселяет в 
людей веру, побуждает их рабо- 
тать над преодолением своих 
проблем, несмотря на тяжелое со- 
стояние, — рассказывает Мокроу- 
сов. — И это, наверное, главное, 
ведь никто не знает всех возмож- 
ностей своего организма, и только 
вера, воля и усилия человека по- 
могают им раскрыться. 

Если случается такое несчастье, 
как травма позвоночника, сначала 
приходится сильно ограничивать 
движения. Без привычных физичес- 
ких нагрузок в костной ткани нару- 
шается минеральный обмен, мыш- 
цы атрофируются, суставы стано- 
вятся тугоподвижными. В тоже вре- 
мя клетки спинного мозга (если он 
поврежден не большечем на треть), 
пусть очень медленно, но все-таки 
способны восстановить свои функ- 
ции — иногда частично, а нередкои 
полностью. Кроме того, нервные 
импульсы от ЦНС (центральной 
нервной системы) к мышцам могут 
проходить по «окольным» нервным 
волокнам. Идея В.И.Дикуля — с0- 
здать новый стереотип управления 
движением, заставить центральную 
нервную систему включать в работу 
сохранившиеся мышцы и суставы 
То, что это возможно, он доказал И 
на себе, и на тысячах больных и 


«Делать все нужно 
осторожно и плавно, — 
советует Валентин 
Иванович, — будь то 
упражнение на напря- 
жение или на рас- 
слабление. Резкость, 
поспешность здесь 
недопустимы». 


травмами спинного 
мозга. Конечно, па- 
циенту приходится 
очень напряженно 
работать на специ- 
альных тренажерах. 
Но велика и награда — возмож- 
ность жить полноценно, как здоро- 
вый человек. 

Артем получил травму шейного 
отдела позвоночника с поврежде- 
нием спинного мозга, неудачно 
нырнув в бассейн и ударившись го- 
ловой о дно. В результате травмы 
атрофировались мышцы плечевого 
пояса, руки перестали слушаться. 
Молодой человек терпеливо и на- 
стойчиво тренирует разные группы 


мышц, хотя бывают и срывы. Вален- 
тин Иванович старается поддер- 
жать его: 

— Наши тренировки — это каж- 
додневный тяжелый труд. Пере- 
страховываться и щадить себя 
нельзя — застрянешь на одном ме- 
сте. Появилась легкость в движе- 
нии — добавляй новую нагрузку, 
расти в силе. 

В тренажерном зале мы познако- 
мились со многими пациентами, 


главная задача для которых 
— вытяжение мышц ног и 
туловища с постепенным 
наращиванием нагрузки. 

У мамы Ирочки Алексан- 
дровой были сложные ро- 
ды — на свет появилась 
тройня. Во время родов 
Ирочка получила травму 
шейного отдела позвоноч- 
ника. До шести лет она не 
могла держать спину, сто- 
ять на ногах, говорить. В 
центр Дикуля родители 
возят ее уже год, 


Благодаря тренировкам В 

мышц Ирочка Александрова. 
начала говорить и ходить, 
держась за руки старших 


«90 


Практика показывает, что метод Ди 
куля эффективен не только для боль- 
ных с травмами различных отделов 
позвоночника, нои для детей с цереб- 
ральным параличом, У тринадцати- 
летней Маши Денисовой из Тулы на- 
ходили проявления ДЦП как след- 
ствие травмы при родах, Тем не менее 
эта девочка поставила перед собой 
серьезную задачу — стать эстрадной 
звездой. У нее прекрасные вокальные 
данные, а вот красиво двигаться она 
не могла, хотя и многократно прохо- 
дила лечение в разных клиниках, Лег- 
кость и пластика движений пришли 
только после занятий на дикулевских 
тренажерах. В итоге Маша стала по- 


РТ 


И 


А 


Маша Денисова 
выполняет Упражнения 
под руководством ГТА 
структора-методиста 
Виталия Куприянова, 
который с помощью 
метода Дикуля сам 
успешно п треодолел 

симптомы ДЦП. 


бедителем в несколь- 
ких международных 
конкурсах, 

Среди пациентов 
Владимира Иванови- 
ча много молодых 
людей с искривлени- 
ями позвоночника (сколиозами) и 
чрезмерными изгибами позвоночни- 
ка назад (кифозами). В зависимости 
от формы и степени нарушений им 
подбирают индивидуальные упраж- 
нения, которые избирательно трени- 
руют только слабые мышцы, чтобы 
они уравновешивали сильные. Это 
помогает поддерживать правильное 
положение позвоночника. 

По словам Валентина Ивановича, 
позвоночнику вредят (причем даже 
больше, чем избыточная нагрузка) 

и малоподвижный образ жизни, и 
сидячая работа, и излишний вес. 
Все это может привести к протрузи- 
ям (небольшим выпячиваниям) и 


А онип! Таня Иванова до 29 


лет почти не ходила. 
В Центре она зани- 
мается растяжкой 
слабых мышц и раз- _ 
работкой суставов. 
Работает упорно, П 
тому что веритв УС" 
пех. Рядом с ней 


помощник 


воночни- 
исимости 
лений им 
в упраж- 
о трени- 
ы, чтобы 
ые. Это 
вильное 


новича, 
м даже 
згрузка) 
изни, и 
ий вес. 
отрузи" 
ниям) И 


межпозвонковым грыжам, Вмвсто 
чудодейственных поясов и корса 
тов, навязывавмых рекламой, Ди 
куль предлагавт таким больным 
комплексы упражнений, помогаю 
щих укреплять собстввиный мы 
шечный корсет и увеличивать рас 
стояние между позвонками 

— Но разве грыжу можно вылечит» 
с помощью упражнений” 
ресовалась я, 

— Вы правы, грыжа никула ив уй 
дет, — ответил Валентин Иванович, 
— но надо ли говорить, что позво 
ночный столб должен поллержи 
ваться крепкими мышами? Прияе 
ду для сравнения такой простой 
пример: ложка в густой сметане 


поинтс 


стоит, ав жидкой — падает. То же и с 
позвоночником. Крепкие мышцы 
снимают с него до 40% нагрузки, 
Причем начать тренировать 
мышцы никогда не поздно, Пример 
тому — опыт Тамары Ивановны Ва- 
щилиной, уже немолодой женщи- 
ны, Три межпозвонковых грыжи 
причиняли ей такую мучительную 
боль, что она не могла двигаться, 
Но именно упражнения Дикуля, вы- 
полняемые в заданной последова- 
тельности, с чередованием напря- 


жения и расслабления, © пост 

но возрастающей иагруакой, пог. 
могли й почувствовать себ прак» 
гички здоровой, 


“| Иногда, если Тамара 
| Ивановна допускает 
| перегрузку в домашних 
делах, боль напомина- 
ето себе, поэтому вре- 
мя от времени она воз- 
вращаеся к занятиям 

в тренировочном зале 


Больным с грыжами и протрузия- 
ми межпозвонковых дисков в зави- 
симости от степени их физической 
подготовки, состояния здоровья и 
возраста В.И.Дикуль предлагает 
либо щадящий комплекс упражне- 
ний, либо упражнения с более серь- 
езными нагрузками. 


Публикацию комплексов 
ных упражнений, разрабо 
В.И,Дикулем, мы начнем ‹ 
ского номера 2007 года 


Татьяна Абрамова 


Едва ли найдется че- 
ловек, который ни 
разу не задавал себе 
вопрос: «Зачем мы 
спим, зачем тратим 
часть жизни на это 
бесплодное заня- 
тие?» Известно, что 
сон занимает треть 
жизни — намного 
больше, чем процесс 
еды. Все знают, что 
есть лечебное голо- 
дание, но еще никто 
не слышал о лечеб- 
ной бессоннице. Мо- 
жет быть, сон все-та- 
ки не бесполезен? 


В фильме «Семнадцать мгновений весны» есть 
такой эпизод. По дороге в Берлин уставший 
Штирлиц останавливает автомобильу обочины и 
дает себе установку заснуть ровно на 20 минут. 
За это короткое время он успевает полностью 
восстановить силы и затем продолжает путь. 
Кто-то скажет, что это результат многолетних 
тренировок, доступный только профессиона- 
лам, иные решат, что это просто кино. Ноу руко- 
водителя московской Школы быстрого чтения, 
Олега Андреевича Андреева, в жизни был точно 
такой же случай. Правда, это случилось после 
того, как он в своей Школе создал специальную 
обучающую программу — «Четвертое измерез 
ние» — и опробовал ее на себе. 

А было это так. Вместе с коллегами Олег Анд" 
реевич после напряженного рабочего дня отпра- 
вился на машине в командировку. Дорога ага 


777, А 


дальняя, более 500/километров. Че- 

рез несколько часов пути он почув- 

ствовал, что засыпает за рулем. То- 

гда он остановил машину и сказал 

коллегам, что должен поспать. Все 

сразу приуныли: предстояло два 
или три часа бездействовать в кро- 
мешной тьме, да еще на безлюдной 
трассе. Но Андреев успокоил дру- 
зей: «Мне понадобится всего лишь 
двадцать минут». 

— Я устроился поудобнее и сде- 
лал наше упражнение, которое на- 
зывается «бодрствующее расслаб- 
ление», — рассказывает Олег Анд- 
реевич. — Через двадцать минут, 
отдохнувший и выспавшийся, я был 
готов к дальнейшему пути. Теперь 
этим упражнением легко овладева- 
ет каждый, кто приходит учиться в 
нашу Школу. 

Сон — самая непознанная об- 
ласть существования человеческо- 
го организма, «царская дорога в 
бессознательное», как называл его 
Зигмунд Фрейд, основатель психо- 
анализа. Египетские мудрецы, на- 
пример, считали, что сон‘ нужен че- 
ловеку, чтобы показать спящему 
путь к самому себе, к своему истин- 
ному «я». 

— Олег Андреевич, так что, же. с 
нами происходит каждую ночь в'те- 
чение 6-8 часов? Многие считают, 
что сон'нужен только для отдыха, Но 
ведь отдохнуть можно, 
просто расслабившись, 
полежав два-три часа на 
диване; 

—  Специалисты-со- 
мнологи утверждают, что 
во сне мы действительно отдыхаем, 
но’ не только. В структурах мозга 
идет активный процесс переработ- 
ки поступившей за день информа- 
ции. Кроме того, во; сне человек 

_ продолжает принимать из внешне- 


За шестьдесят лет человек проводит во сне 
двадцать лет. 

Без еды можно прожить месяц, даже полто- 
ра, а без сна — не протянуть и недели. 


рая откладывается в его подсозна- 
нии, как бы прогнозируя будущие 
события. В этом смысле показа- 
тельны так называемые «вещие» 
сны, когда обозначенные в них си- 
туации через какое-то время сбы- 
ваются в реальной жизни. И ника- 
кой мистики здесь нет. Просто, ис- 
ходя из накопленного опыта, про- 
анализировав создавшуюся жиз- 
ненную ситуацию, мозг делает ре- 
альный прогноз на будущее. Основ- 
ная часть этой работы происходит в 

подкорке, а во сне отражается уже 

готовый результат. Это то, что мы 

называем интуицией, а порой и яс- 

новидением. 

Во сне человек может проникать в 
скрытую от него часть собственного 
мира и получать оттуда полезней- 
шую информацию. Не счесть разно- 
образных и красноречивых приме- 
ров творческих озарений во сне. 
Дмитрий Менделеев, например, 
увидел периодическую систему хи- 
мических элементов, об этом знают 
все. Немецкий химик Фридрих Ке- 
куле открыл во сне циклическую 
форму бензола, а немецкий архео- 
лог Генрих Шлиман увидел место- 
нахождение легендарной Трои. Во 
сне Вольтер сложил многие песни 
своей «Генриады», а английский пи- 
сатель Колдридж создал около 300 
стихотворений, которые успел за- 


помнить и записать. Гавриле Дер- 
жавину приснились уже сложенные 
в рифмы строфы оды «Бог», а Алек- 
сандру Грибоедову — весь сюже; 
«Горя от ума». Творил во сне и П) 


тому, что сон — это способ обрете- 
НИЯ полноты Реальности и что он 
может стать сознательным, 


Олег Андреев Убежден: во сне 
Каждый из нас может стать твор- 
ЦОМ способным проникать в скры- 


Со 


Люди, Утверждающие, что они не 


снов, на самом деле просто их не 
запоминают. 


ТУЮ от него во время бодрствова- 
ния часть своего реального мира и 
Управлять событиями своей жизни 
по собственному желанию. Человек 
может запоминать сны, разбирать- 
ся в их кажущихся хитросплетениях, 
улавливать их внутреннюю логику и 
даже заказывать сны, чтобы полу- 
чать ответы на волнующие вопросы. 
Чтобы всему этому научиться, в 
школе Олега Андреева и была со- 
здана программа «Четвертое изме- 
рение». За восемь занятий по этой 
программе каждый слушатель ов- 
ладевает навыком подчинять сно- 
видения собственной воле. 
— Олег Андреевич, как же можно 
конкретно:управлять своими снами? 
— Засыпая, вы ставите перед 
своим подсознанием (которое, как 
мы уже поняли, знает о'нас неизме- 
римо больше, чем мы можем себе 
это представить) вполне опреде- 
ленную и четкую задачу, которую 
вам необходимо, решить. Напри- 
мер, вы хотите снова пережить ка- 
кие-то приятные моменты. Тогда вы 
даете себе установку: «Сегодня я 
хочу во сне пережить состояние, в 
котором мне было хорошо, когда я 
был совершенно здоров’ и счаст- 
лив». Перенести приятные пережи- 
вания из обыденной жизни в сон, а 
36 затем из сна в реальную жизнь 


Е Н — это путь в подсознание, которое 
Уществует так же реально, каки сознание. 


вполне возможно. Не Зря мно’, ва 
специалисты 0ив 
ае Утверждают “Жизнь _ ТУ! 
‚ а СОН — это жизнь», Четк во 
Грани между явью и сном нет. К са 
сне мозг перерабатывает инфо Ж Ш! 
цию таким образом что а е 
у испытан- Е 
ные в нем положитель. пс 
ные эмоции затем пе- би 
реносятся в реальную 
жизнь. @ 
видят Свое сонное состоя- Е 
ние можно использо- 
вать для лечения мно- П; 
гих болезней, когда вы Л 
через подсознание отдаете коман Ве 
ду мозгу, своему внутреннему «док- Е 
тору»: «У меня плохо работает желу- Е 
Док, или почки, или сердце... Зай- Б. 
мись, пожалуйста, этими органами. М 
Я хочу, чтобы они были здоровы». И п 
эта задача реальна, ведь человече- 
ский организм обладает огромны- Ні 
ми, не до конца используемыми пр 
возможностями самовосстановле- в 
ния, о которых многие даже не по- Ст 
дозревают. И 
— Однако какой же механизм не- И 
обходимо использовать, чтобы най- х‹ 
Ти «заветный ключик» к своим сно- В‹ 
видениям и научиться использовать НЕ 
их во благо своего здоровья, бизне- Ял 


са, обучения, вообще плодотвор- 
ной жизни?. 

— Этот механизм есть у каждого 
из нас. Уникальный инструмент, ко- 
торый предоставила человеку при- 
рода и с помощью которого можно 
приоткрыть дверцу в царство сна — 
это дрема. То самое «просоночное» 
состояние, которое испытывает 
каждый человек дважды в сутки — 
вечером перед засыпанием и утром 
сразу после пробуждения, когдаче- 
ловек еще не спит и в то же время 
еще не бодрствует, когда часть коз 
ры головного мозга заторможена, 
часть активизирована. В эти сокр 
венные моменты как бы приот 


вается дверца в теглубинные струк- 
туры мозга, которые управляют 
всеми физиологическими процес- 
сами в организме. Около 90% на- 
шей подсознательной жизни нами 
не осознается, но влияет на наше 
поведение, здоровье, на успехи в 
бизнесе и творчестве. 

— Как же сделать этот процесс 
осознанным, ведь таким. уникаль- 
ным приемам нигде не учат? 

— Нигде, кроме нашей Школы. 
Прежде всего мы обучаем не только 
легко вспоминать свои сны, но и зада- 
вать так называемые «осознаваемые 
сны», когда каждый слушатель ставит 

перед собой конкретные задачи и ре- 
шает их при помощи своих снов. Это- 
мукакрази посвящена большая часть 
программы «Четвертое измерение». 
Задачи могут быть самыми раз- 

ными. Например, молодые люди и 

люди среднего активного возраста 

в идеале хотят спать мало, но каче- 

ственно, да еще и решать во сне 

практические вопросы своей учебы 
или своего бизнеса. Пожилые люди 

хотят избавиться от бессонницы, а 

во сне решать проблемы, связан- 

ные со своими семейными ситуаци- 
ями, а также со здоровьем. 


Специальное упражнение, слу- 
жащее для вхождения в состояние 
осознаваемого, или управляемо- 
го, сна, — изобретение Андреева. 
Оно называется «бодрствующее 
расслабление». Название, на пер- 
вый взгляд, противоречивое, но 
именно оно точно характеризует 
состояние дремы, которое необ- 
ходимо сознательно задерживать, 
чтобы совершать определенную 
работу. 

Вот как «работал» со своей дре- 
мой знаменитый испанский худож- 
ник Сальвадор Дали. Он эффектив- 
но использовал ее для своеобраз- 
ных озарений, когда ему являлись 
сюжеты картин. Дали садился на 
стул, ставил себе под ноги медный 
таз, а в руку брал ложку. Затем он 
закрывал глаза и начинал дремать. 
В его мозгу возникали удивитель- 
ные сюжеты и:‹образы, но, чтобы ус- 
петь их зафиксировать на холсте 
или хотя бы просто записать, надо 
было быстро проснуться. Для этой 
цели и служила ложка — она со зво- 
ном падала в таз. 

— А что же представляет собой 
методика вхождения в «бодрствую- 
щее расслабление»? 


Сальвадор Дали. 
«Сон», 1937г. 


Сон был важной 
частью жизни 
Дали: онне 
только позволял 
художнику 
забыть 

о неприятных 
сторонах жизни, 
_| но иявлялся, 

| царством 


— Она предполагает определен- ний прием пищи должен быт 


ную последовательность операций, позжечем за три часа до сна, а к 

— рассказывает Олег Андреевич, — вся кровь будет поступать к желудку Л 
Сеанс длится 15 минут, заэтовремя а мозг недополучит необходимого з 
мы добиваемся того, что человеку количества питательных веществ и @ 
дома достаточно просто. сказать кислорода, это будет мешать как Н! 
слова «бодрствующее расслабле- нормальному засыпанию, так и И 
ние», как он сразу в нем оказывает- «бодрствующему расслаблению», Н 
ся. Затем нужно научиться Е 
продлевать это состояние, Тибетские монахи, используя методику. т 
насколько это необходимо, мысленной самонастройки, погружались З. 
не сразу проваливаться в в мир собственного подсознания так 9 
глубокий сон. Для этой це- глубоко, что начинали видеть вещие сны. К 
ли в Школе используется К 
специально разработанная медита- Итак, ключ к управлению снови- п 
ция. Человек постепенно отключа- дениями — состояние дремоты. 

а ется от внешних воздействий и на- Нужно научиться сознательно его о 

\ чинает реально управлять своими удерживать. Попробуйте каждый А 
внутренними чувствами и эмоция- раз перед засыпанием фиксиро- Н 
ми. вать тот миг когда вы по желанию л 

При этом очень важно использо- можете вернуть себя в состояние л 
вать и конкретные знания потакна- бодрствования, например встать с и 
зываемой технике эффективного постели или включить настольную о 
сна. Этому мы также обучаем своих лампу. Постепенно начинайте рас- а 
слушателей. Например, вы узнаете, тягивать время дремы, осваивай- и 
как правильно расположить постель тесьв нем. с 
для достижения наилучшего «снот- Следующий шаг — находясь в а 
ворного» эффекта, в какое время дремотном состояний, правильно 6 
лучше ложиться спать, какова долж- сформулировать свой пожелания А р 
на быть оптимальная продолжи- затем — записать приснившиеся А 
ЛУ ЛЬ ее), сны. Положите рядом с постелью р 
ручку и тетрадь. Как У 
Мир, в котором человек оказывается только проснетесь, за- а 
в своих снах, часто по своей конкретности фиксируйте все, что я 
практически невозможно отличить сможете вспомнить. 


Очень важно правиль- 
но интерпретировать 
Известно, что сон любого челове- заказанный сон, чему также учат 
ка имеет циклы по 1,5 часа. Поэто- слушателей на программе «Четвер- 
му продолжительность сна всегда тое измерение». Как правило, во сне 


от реальной жизни. 


должна быть кратна 1,5 часам, то 
есть спать нужно 1,5 — 3 — 4,5 — 6 
— 7,5 — 9 часов. Наилучшее время 
отхода ко сну — до 24 часов, но и 
здесь есть свои тонкости, 

В работе по «приручению» дре- 
мотного состояния немаловажную 


38  рольиграет режим питания. Послед- 


либо сразу приснится решение 
проблемы, либо это будет некая заз 
вуалированная! подсказка, которую 
несложно расшифровать. © помоз 
щью программируемых снов можно 
решать даже сложные проб 
важны лишь тренировки, си 
желание и убедительная мотиеЕ 


Вот что рассказал, например, за- 
кончивший курсы Николай Михай- 
лович Савельев, который в зака- 
Отв и занном им сне хотел увидеть под- 
сказку по’ поводу возможных круп- 
ных инвестиций: «Снится мне, что 
0». уду вдоль реки, обдумывая реше- 
ние, связанное с моим бизнесом. 


нали. Спасибо программе «Четвер- 
тое измерение» за то, что меня на- 
учили заказывать и правильно по- 
нимать свои сны». 

Многие сновидения имеют нема- 
ло общего с «ясновидением», хотя 
большинство из нас и не подозрева- 
ют в себе таких способностей. Мы 
порой удивляемся толкователям 
снов. Но это обычные люди, научив- 
шиеся понимать язык сновидений, 
который на самом деле доступен 
каждому. Умея управлять ими, мож- 
но предвидеть реальное будущее. 

Именно этому и учат в Школе Анд- 
реева. На книге, подаренной Олегу 
Андреевичу писательницей Ольгой 
Барановой, есть ее признание; «Од- 
нажды на занятиях вы сказали, что 
каждый человек уникален, надо 
только суметь открыть это в себе. 
Прошло немного времени, и моя 
жизнь стала высоким, стремитель- 
ным полетом. Все самые фантасти- 
ческие мечты стали реальностью. 
Впереди — высоты еще величест- 
веннее. Теперь я точно знаю: они 
мне покорятся. Вы были абсолютно 
правы, я действительно вижу свое 
будущее — оно светло и прекрасно!» 

Вот что еще важно. После обуче- 
ния в Школе Олега Андреева слу- 
шатели начинают понимать под- 
сказки сновидений относительно 


лку Вдруг вижу: вода исчезла, осталось 
лись только сухое каменистое русло. Я 
записал, проанализировал! свой 
сны сони отменил решение о вложений 
х крупной суммы в проект, который 
казался мне очень выгодным. И не 
ОВИВ прогадал». 
оты. Меня заинтересовали подобные 
его отзывы слушателей Школы Олега 
ДЫЙ Андреева, и я углубилась в их чте- 
ро- ние. Вотчто пишет слушатель Шко- 
ЦА) лы Семен Блумберг: «Мы с прияте- 
ние лем купили новые машины и за не- 
5 © имением гаражей оставляли их под 
ую окнами. Меня беспокоила эта ситу- 
ас- ация, и я заказал себе сон о даль- 
аЙ нейшей судьбе своей машины. 
Снится, что иду я по городу, везде 
ов снуют машины и только я — един- 
Т0) ственный пешеход. Как от толчка 
А проснулся среди ночи, оделся, 
ся спустился во двор и отогнал авто 
35 на платную стоянку. Рано утром 
‘ак меня разбудил телефонный зво- 
Е нок. Срывающимся голосом при- 
О ятель сообщил, что его машину уг- 
'ЛЬ- 
ать 
‚чат 
зер: 
‚сне 
ниё 
1828 
руб. 
С 


У.вас есть уникальная возможность пройти полный курс 
программы «Четвертое измерение» в Школе Олега Андреева. 
Начало занятий — 13 ноября в 19.00 поа 
метро «Цветной бульвар», 1-й Колобовский пер., 25, стр. 
| Тел. 625-45-00, круглосуточно. 
Полный курс программы «Четвертое измерение» _ г 
‘проходит только 1 раз в году и включает 8 
Каждый слушатель получает учебник, СО-дис 
®— комплект специальных таблиц. 
|на заочное обучение направляйте. 
047 Москва, «Школа Олега Анд 


дресу: 


занятий ай 


Л 


своего здоровья. Специалисты ут- 
верждают, что подсознание челове- 
Ка всегда знает о зарождающейся 
болезни еще до проявления явных 
ее симптомов. И именно во сне че- 


ловек черпает Эту информацию из 
подсознания — в образном, мета- 
Форическом виде. 


Я сама вспоминаю случай, когда 
мне приснился странный сон: я на- 
хожусь на вершине огромной горы 
Из мороженого и с аппетитом запи- 
хиваю врот огромные куски. Тогдая 
ничего не знала о снах-подсказках, 
легко оделась в дождливую холод- 
ную погоду и к вечеру свалилась с 
сильнейшей простудой. 

— Олег Андреевич, а как можно 
лечиться с помощью сна? 

— Дело втом, что «лечебные сно- 
видения» можно заказывать. Пред- 
положим, у вас держится высокое 
давление. В дремотном состоянии 
каждый вечер в течение двух не- 
дель или месяца проговаривайте 
то, что вы хотите увидеть во сне, 
например: «Я участвую в спортив- 
ных соревнованиях, я завоевываю 
все первые места, и мое давление 


в 6 


меня совсем не беспокоит» Вско 


вы обязательно Увидите этот Или 
похожий сон, более ТОГО, ВЫ смо. 
жете его видеть так часто, как толь- 


ко захотите. И каждый Раз будете 
ощущать непередаваемое чувство 


ликования по поводу собственных 4 
побед. А по прошествии небольшое М 
по времени ваше давление придет ГА 
в норму. В 
— Как же это происходит? п 
— Учеными доказано, что во вре- с 
мя сна у человека резко активизи- п 
руется иммунная система. Мозг р 
считывает информацию вашего сна я 
и заставляет иммунную систему на- 
править защитные силы на ликви- Н 
дацию вашего заболевания. Глав- = 
ное, успеть в состоянии дремоты э 
создать яркий образ болезни и п 
мысленно дать необходимую ко- р 
манду подсознанию. Тогда мозг н 
уловит этот образ, зафиксирует в г 
своих структурах и выдаст требуе- 
мое в виде сна. 9 
Слушатели Школы: Олега Андрее- о 
ва рассказывают, что если во сне р 
они полностью руководят ситуаци- з 
ей, то добиваются того жеи в ре- Р 
альной жизни. В конце концов на- 2 
стает такое время, когда человек 2 
засыпает, а подсознание само да- 
рит тот сон, который необходим в = 
данный момент для решения кон- г 
кретной жизненной ситуации. и: 
Однако в своем полном объеме ль 
программа «Четвертое измерение» Се 
гораздо шире. Упражнения про- ди 
граммы развивают не только спо- «а 
собность управлять сном. Слушате- (то 
ли учатся погружаться в мир изме- Е, ( 
ненного сознания, подчинять себе И 
пространство и время, развивают 
способности к ясновидению-. пор Иза 
степенно поднимаясь по ступень О 


яко 
кам программы, они подходят ч 


вершинам саморазвития и сак 
вершенствования. 


Валентина Яраеба 


КАКОЕ 


Без растительного 
масла не обходится 
ни одна семья, но 
выбор подходящего 
продукта нередко 
ставит хозяек в ту- 
пик. Не только из-за 
разнообразия сор- 
тов, но и из-за раз- 
ных способов произ- 
водства масел. На 
этикетках можно 
прочесть: «рафини- 
рованное», «нерафи- 
нированное», «аро- 
матное», «первого 
отжима», «холодного 
отжима», «дезодо- 
рированное»... Что 
это значит? Как оце- 
нить качества ма- 
сел? Какое из них 
предпочесть? На все 
эти вопросы мы по- 
просили ответить 
известного специа- 
листа в этой области 
Сергея Каракуцева, 
директора фирмы 
«Ароматы жизни» 
(торговая марка 
«БИАСК»). 


Из архива «БЗ!» 

О свойствах 
растительных масел 
читайте в № 1, 2004 г. 
стр. 69 


ВЫБРАТЬ? 


— Сергей Валентинович, в старину масло вы- 
давливали из семян масличных культур и орехов 
с помощью каменных или деревянных прессов. 
Это позволяло сберечь все ценные свойства ис- 
ходного сырья. Понятно, что сейчас применяют- 
ся другие технологии. Как способ производства 
масла отражается на его качестве? 

— Разумеется, сейчас используются не руч- 
ные деревянные прессы, дававшие очень малый 
выход масла, а пневматическое оборудование, 
обеспечивающее высокое давление на сырье. 


Р 


Но при использовании метода хо- 
ОДНОГО отжима принцип остается 
прежним: производство масел по- 
прежнему основано на прессова- 
НИИ, Оборудование изготавливает- 
Ся из нержавеющей стали, которая 
не подвергается окислению и, соот- 
ветственно, не окисляет продукт. 
Это позволяет сохранить все цен- 
ные природные вещества расти- 
тельного сырья, которые переходят 
в масло. Такой нерафинированный 
продукт — самый высококачествен- 
НЫЙ И питательный. Но, к сожале- 
Нию, способом холодного прессо- 
вания можно отжать масла далеко 
не из всех культур. 

Кроме пневматических прессов в 
производстве масел применяют 
шнековое оборудование. По прин- 
ципу действия оно напоминает мя- 
сорубку: попадая на вращающиеся 
шнеки, зерно подвергается измель- 
чению, а затем отжиму. Из-за по- 
стоянного трения металлические 
части оборудования нагреваются 
до 60-80°С, и вместе с этим повы- 
шается температура сырья, благо- 
даря чему масляные вещества из 
него лучше выделяются. Такая тех- 
нология более производительная и 
менее затратная, чем холодный от- 
жим. Но унее есть и недостатки: на- 
гревание приводит к потере некото- 
рых летучих веществ, содержащих- 
сяв семенах или орехах. По сути эту 
технологию нельзя назвать «холод- 
ной», но производители предпочи- 
тают именовать ее именно так, по- 
скольку существует еще нелосред- 
ственно «горячий» способ произ- 
водства растительных масел. 

При «горячем» отжиме сырье на- 
гревают до 120'С. Этот промышлен- 
ный способ обеспечивает макси- 
мальный выход готового продукта, 
Удешевляет его выпуск, почемуони 


42 используется повсеместно для по- 


лучения подсолнечного ИЛИ 
РУзного масел широкого потребуе, 
ния. Но масло, выпущенное по 7а. 

КОЙ технологий, по своему. Состав 

заметно отличается от ТОГО, кото. 

рое получено холодным ОТЖИМом, 

— Видимо, при «горячем» способе 
качество масла ухудшается из-за т0- 
ГО, Что с повышением температуры 
Ускоряются процессы окисления? 

— Дело даже нев Этом, а в тща- 
тельной поэтапной обработке мас- 
ла. После горячего отжима оно от- 
стаивается, фильтруется и прохо- 
дит рафинацию. Рафинация — Это 
процесс очистки масла от различ- 
ных примесей, которые способны 
окисляться. Для этого используют- 
ся химические реагенты. Сначала 
масло смешивается с водой, чтобы 
вывести в осадок водонераствори- 
мые компоненты, которые затем 
фильтруются (процесс гидрата- 
ции). Далее масло обрабатывают 
раствором щелочи и фосфорной 
кислотой, промывают водой, от- 
фильтровывают и высушивают (те. 
удаляют оставшуюся воду). При ра- 
финации из масла удаляются цен- 
ные вещества, которые, собствен- 
но, и подвергаются окислению и ко- 
торые полезны для человеческого 
организма — фосфатиды, витами- 
ны, удаляются минеральные вещес- 
тва. Правда, жирорастворимый ви- 
тамин Е, источником которого и яв- 
ляются все растительные масла, в 
большем или меньшем количестве 
(в зависимости от вида сырья) со- 
храняется. 

Но и это еще не все. Существует 
также стадия дезодорации (от фр. 
«дез» — удаление и лат. «одор» — 
запах), на которой полученное мас- 
ло нагревается до температуры 
200-250'С и все остававшиеся в 
нем летучие вещества испаряютоя! 
Некоторые масла, имеющие при” 


родно непривлекательный темный 
цвет (например, хлопковое), могут 
проходить еще стадию осветления 
на основе активированного угля или 
специальных отбельных глин. 

— Иными словами, в рафиниро- 
ванном, гидратированном, дезодо- 
рированном, а то еще и осветлен- 
ном подсолнечном масле не оста- 
ется ничего полезного. Но зачем 
нужен такой продукт? 

— Этот нейтральный продукт, со- 
храняющий, кстати, присущие под- 
солнечному маслу полиненасыщен- 
ные жирные кислоты, предназначен 
исключительно Для приготовления 
еды — в основном для жарки и ту- 

шения. Лишенный белков, витами- 
нов и минеральных веществ, он 
имеет более устойчивую молеку- 
лярную структуру, чем содержащее 
эти вещества нерафинированное 
масло, и поэтому более устойчив к 
воздействию высоких температур. 

Молекулярная цепочка нерафи- 
нированных растительных масел 
при нагревании до 90-100:С разру- 
шается с образованием чужерод- 

НЫХ организму трансжирных кислот. 

Длительная жарка на таком масле в 

условиях еще более высокой тем- 

пературы, возникающей на раска- 
ленной сковороде, приводит к об- 
разованию канцерогенов. А на ра- 
финированном масле можно жа- 
рить смело — оно выдерживает на- 
превание до’ 150-180°С. Правда, 

Этот рубеж уже переходить не сле- 
дует. Поэтому не раскаляйте сильно 
сковороду, готовьте на слабом огне, 
с небольшим добавлением воды — 
она отнимает температуру у масла, 
Даи вообще, с точки зрения дието- 
логов, лучше не жарить пищу, а ту- 
шить или запекать. 

А нерафинированные масла с их 
набором ценных питательных ве- 

_ Ществ, необходимых организму, 


нужно употреблять только в холод- 
ном виде — в качестве заправки к 
салатам. У 

— Акак разобраться, что за масло 
перед нами — рафинированное или 
нерафинированное? Ик какому ви- 
ду нужно относить продающееся на 
рынках домашнее масло — из сырых 
и жареных семечек подсолнуха? 

— Всякое рафинированное, то 
есть многократно очищенное мас- 
ло, имеет более прозрачный и свет- 
лый цвети менее густую консистен- 
цию. Кроме того, у него никогда не 
бывает осадка, характерного для 
нерафинированных масел. Осадок 
очень полезен — это и есть те фос- 
форосодержащие белки, которые 
мы покупаем в аптеках в виде леци- 
тина, необходимого головному 
мозгу, сосудам и печени, Перед тем 
как заправить салат, взболтайте 
осадок — но ТОлько в том случае, 
если масло свежее. А если оно 
окислилось и прогоркло, то, раз- 
умеется, в пищу нельзя принимать 
ни его, ни осадок. 

Что касается масла домашнего 
приготовления, то оно не бывает 
рафинированным. Кустарные про- 
изводители не обладают техникой 
для такой обработки. Однако тут 
есть другая’ опасность. Практика 
показывает, что для получения мас- 
ла с густым ароматом семечки 
предварительно сильно пережари- 
вают А это, как вы понимаете, вред- 
Но для организма. 

— А по каким критериям оцени- 
вать качество оливкового масла? 

— Нерафинированное оливковое 
масло итальянских, испанских и 
иных производителей имеет обоз- 
начение «ех${а мгоп», то есть мас- 
ло первого холодного отжима, о. 
чем многие фирмы сообщают ина — 
русском языке. Но этикетка не все 
да соответствует сути, Пр = 


зобраться в этом несложно. По од- 


ному внешнему виду масла можно 
понять, не лукавит ли производи- 
тель. Натуральное оливковое масло 
имеет желто-зеленый цвет и доста- 
точно густую консистенцию, а кро- 
ме того — высокую цену. В наших 
же магазинах можно увидеть бутыл- 
КИ С довольно жидким оливковым 
маслом желтого цвета, продаю- 
щимся по более низкой цене. Это 
либо масло второго отжима, либо 
экстракционное, либо купажное 
(смешанное) — настой оливкового 
масла на рафинированном подсол- 
нечном. А на бутылке может красо- 
ваться надпись «оливковое масло» 
без всяких других обозначений. 

— Говорят, что лучше покупать 
оливковое масло не в стеклянных 
бутылках, а в жестяных, куда не 
проникает свет... 

— Действительно, свет способ- 
ствует быстрому окислению расти- 
тельных масел, прежде всего нера- 
финированных. Многие производи- 
тели, заботясь о сохранении качес- 
тва продукта, фасуют его в бутылки 
из темного стекла, либо помещают 
в дополнительные картонные упа- 
ковки, либо разливают в жестяные 
банки. Но следует знать, что к жес- 
тяным банкам! предъявляются по- 
вышенные гигиенические требова- 
ния: во избежание окисления масла 
они должны быть покрыты изнутри 
специальным пищевым лаком. А 
убедиться в том, что такое требова- 
ние выполнено, вы сможете, только 
открыв банку. Следовательно, при- 
дется искать подходящий продукт 
опытным путем. 

В домашних условиях надо хра- 
нить масло в темном и прохладном 
месте. Советую ставить бутылку с 
маслом подальше в холодильник, 
тщательно закрывая ее каждый раз 


44 после употребления. 


— Особенно быстр 
льняное масло. Мне 


ло. Специально выбирала бутыл 
ИЗ темного стекла, проверяла да 


выпуска. И все равно оно оказалось 
очень горьким... 


— Да, льняное масло быстро 
окисляется из-за высокого содер- 
жания полиненасыщенных жирных 
кислот, поэтому хранить его надо 
особенно тщательно, а покупать 
лучше масло! производителя, кото- 
рому вы доверяете. Но хочу предуп- 
редить: льняное масло, в отличие от 
других растительных масел, от при- 
роды имеет специфический горько- 
ватый вкус. Вы должны быть к этому 
готовы. Им лучше всего заправлять 
квашеную капусту и винегрет — это 
придает изысканный вкус. Можно 
добавлять его в первые блюда, сме- 
шивать с кефиром, йогуртом. А в 
сочетании с медом полезные свой- 
ства обоих ценных продуктов уси- 
ливаются. 

Льняное масло — безусловный 
лидер по биологической ценности 
среди других растительных масел. 
Поэтому игнорировать его из-за 
специфичного вкуса не стоит. Это 
самый богатый источник полинена- 
сыщенных жирных кислот (У него 
этот показатель в два раза выше, 
чем в прославленном рыбьем жи- 
ре). Его с успехом применяют в 
профилактике и комплексной тера- 
пии сердечно-сосудистых заболе- 
ваний, болезней желудочно-кишеч- 
ного тракта, печени, щитовидной 
железы, кожи, а также сахарного 
диабета, ожирения. 

— Кстати, по поводу рыбьего жи- 
ра. Несколько наших читателей из 
белорусского города Витебска заз 
дали вопрос, на который пока не 
удалось найти ответ. Они пишуг 
«Сегодня много говорится 0 пользе 
жирных кислот класса Омега-3. 


0 окисляет 


Ся 
СНИМ не пове 


_ р 7 __ 


профилактики атеросклероза вра- 
чи советуют есть рыбу не менее 2- 
3 раз в неделю. Но ведь рыбу при- 
ходится жарить или варить. Разве 
при температурной обработке по- 
линенасыщенные жирные кислоты 
не разрушаются?» 
— В общем-то читатели задают 
правильный вопрос. Ученые, сде- 
лавшие выводы о пользе жирных 
сортов рыбы в профилактике сер- 
дечно-сосудистых заболеваний и 
атеросклероза, опирались на ис- 
следования питания северных на- 
родов, которые потребляют рыбу 
преимущественно в сыром, суше- 
ном, соленом или вяленом виде. В 
таком виде все ценные полинена- 
сыщенные жирные кислоты сохра- 
няются. Думаю, и нам такая рыба 
полезнее, чем жареная, хотя сла- 
бая обработка таит в. себе опас- 
ность заражения глистами. Я, что- 
бы не допустить этого, поливаю вя- 
леную и сушеную рыбу перед упот- 
реблением лимонным соком или 
выдерживаю ее в крепком растворе 
соли, что губительно действует на 
паразитов. Ну а тем, кого такой 
способ не устраивает, советую 
принимать рыбий жир в капсу- 
лах, продающийся в аптеках. 

— А что можно сказать о ку- 
курузном масле? Почему его 
не выпускают нерафиниро- 
ванным? Ведь кукуруза — 
очень полезный продукт... 

— Это масло производят 
промышленным способом, раз- 
мельчая зерно и извлекая из не- 
го зародыш, который и служит 
источником получения продукта, 
Но, как ни странно, масло из куку- 
рузных зародышей имеет весьма 
неприятный вкус, поэтому его под- 

вергают рафинированию. По этой 
же причине не выпускается нерафи- 
‘Нированное рапсовое масло — его 


приходится очищать, фильтровать и 
подвергать экстракции и дезодора-_ 
ции. Значительной очистке подвер- 
гается и соевое масло, в котором 
после первого этапа обработки ос- 
тается слишком много белка, спо- 
собствующего быстрому окисле- 
нию продукта. 

— А как вы оцениваете горчичное 
масло? 

— Это побочный продукт произ- 
водства горчичного порошка, кото- 
рый получают методом горячего 
прессования. Способ холодного 
отжима не позволяет переработать 
должным образом семена горчи- 
цы. Но всем этапам очистки это 
масло не подвергается, поэтому 
его можно использовать лишь как 
салатное, а не для приготовления 
пищи. 

— Недавно в литературе оздоро- 
вительного характера стали появ- 
ляться' сведения о ценных свой- 
ствах пальмового масла. Что вы 
можете сказать по этому поводу? 
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— Это масло белого или оранже- 
вого цвета, получаемое методом 
горячего отжима, застывает уже 
при температуре 20°С. В нашем 
прохладном климате его использо- 
вать не слишком удобно, но дело не 
только в этом. Зачем россиянам 
продукт из другой биологической 
зоны, если у нас есть не уступаю- 
щее пальмовому и даже превосхо- 
дящее его по содержанию кароти- 
ноидов облепиховое масло? В кон- 
центрате облепихового масла со- 
держится 400-450 мг каротинои- 

дов! Это даже излишне много, по- 
этому для приема внутрь в лечеб- 
ных целях облепиховое масло надо 
разбавлять рафинированным под- 
солнечным (150-180 мг на 100 мл). 

А для употребления в пищу облепи- 

ховое масло комфортней разбав- 

лять до концентрации 60-70 мг %. 

— Сергей Валентинович, расска- 
жите, пожалуйста, хотя бы кратко, о 
других растительных маслах. На- 
пример, о кедровом, из грецких 
орехов, тыквенном... 

— Традиционный русский продукт 
кедровое масло тоже уникально по 
своим свойствам. По содержанию 
витамина Е оно в пять раз превосхо- 
дит лучшие сорта оливкового масла 
и в три раза — кокосовое! В кедро- 
вое масло переходят все ценные ка- 
чества лучшего сибирского таежно- 
го дерева, Оноусиливает потенцию, 
используется для лечения артрита, 
связанного с нарушением солевого 
обмена, благотворно действует на 
легочные пути, органы пищеваре- 
ния, печень, желчный пузырь, кожу, 
повышает порог слуховой чувстви- 
тельности и внимания. 

Масло, получаемое из ядер грец- 
ких орехов, как и сами орехи, очень 
органично сбалансировано по’ со- 
держанию полиненасыщенных жир- 
ных кислот, витаминов, минераль- 


ных веществ, легкоусвояе 

ков и углеводов, поэтому оно Очень 

полезно и для поддержания здоро- 
вья, и в качестве деликатесного 
продукта питания. Особенно полез- 

НО это масло людям, перенесшим 
тяжелые болезни и операции, стра- 
дающим атеросклерозом, гиперто- 
нией, хроническим гепатитом, ту- 
беркулезом, псориазом и многими 
другими болезнями. 

Хорошо зарекомендовало себя и 
масло из тыквенных семян. Явля- 
ясь источником каротиноидов 
(провитамин А), токоферолов (ви- 
тамин Е), фосфолипидов, флаво- 
ноидов, витаминов группы В и дру- 
гих полезных веществ, оно оказы- 
вает большую пользу при различ- 
ных нарушениях обмена веществ, 
атеросклерозе и ишемической бо- 
лезни, заболеваниях мочеполовой 
системы (прежде всего при про- 
статите иаденоме предстательной 
железы), при хронических заболе- 
ваниях печени, воспалении желч- 
ного пузыря, гастрите, язвенной 
болезни желудка и двенадцати- 
перстной кишки. 

Особыми свойствами обладает 
масло из виноградных косточек. 
Оно содержит хлорофилл, который 
обладает высоким тонизирующим 
действием, усиливает обмен ве- 
ществ, положительно воздействует 
на печень и почки. 

Короче говоря, каждое из нату- 
ральных растительных масел акку- 
мулирует в себе все лучшее, что со- 
держится в самих растениях, из ко- 
торых эти масла получают, и потому 
их полезно добавлять в пищу посто- 
янно, чередуя друг с другом. По ре- 
комендации специалистов Институ- 
та питания РАМН, натуральные расз 
тительные масла нужно употреб- 
лять ежедневно в количестве не ме" 
нее 30 мл. |. 
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Почему каждый год 
осенью мы так легко 
подхватываем 
простуду? Можно ли 
этого избежать 

и как справляться 

с острыми респира- 

торными инфекция- 
ми, не прибегая 

к сильнодействую- 

щим лекарствам? 

С такими вопросами 

мы обратились 
кнаучному консуль- 

танту компании 
«Парафарм», 
кандидату биологи- 
ческих наук 

Нине Андреевне 
Росляковой. 

Наш выбор пал 

на эту компанию 
потому, что в ней 
создана целая ли- 
ния современных 
растительных пре- 
паратов, помогаю- 
щих в профилактике 
и лечении ОРЗ. 


лого и холодного сезонов наш организм вынуж- 
ден перестраиваться в соответствии с измене- 
нием внешних условий, — рассказывает Нина 
Андреевна. — Меняются лунные и солнечные 
ритмы, происходит колебание биологических 
«часов» организма. Резко уменьшается свето- 
вой день, понижается температура воздуха, по- 
вышается его влажность. Все это создает допол- 
нительную нагрузку на иммунитет, снижая его. А 
патогенные вирусы и патогенные бактерии, на- 
оборот, усиливаютсвою активность — втакихус- 
ловиях они лучше «сцепляются» с клетками неж- 
ной слизистой оболочки дыхательных путей. 
Чтобы противодействовать их атакам, орга- 
низму требуется выстроить прочные защитные 
барьеры. Надеяться на летний запас витаминов 
не приходится, поскольку отложить некоторые 
из них впрок невозможно. Если же человек живет 
в промышленном городе, сама среда которого 
снижает иммунитет, если он часто прибегает к 
синтетическим препаратам для лечения н 
студных» заболеваний, то он становится леа ў 
добычей инфекции. > 
Во И накоплены народные 
ты лечения и профилактики острых респи 
ных заболеваний. Но далеко не все 
бирать лекарственные растения ме 
оказывали должный эффект К томуж 
ство подобных лечебных про 
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низма. Ряд созданнь 


прошли клинические исследования, подтвер- 
дившие их высокую эффективность, 
Отличительная особенность этих БАДов состо- 
ит втом, чтоони содержат небольшое количест- 
во компонентов. Нина Андреевна, являясь сто- 
ронницей европейской школы производства на- 
туральных препаратов, считает: сочетание рас- 
тений в лекарственном сборе должно быть та- 
ким, чтобы они не мешали, а помогали друг дру- 
гу оказывать максимальный целебный эффект. 
Чтобы подобрать такую композицию, надо знать, 
как растения взаимодействуют друг с другом в 
организме. Исходя из этих соображений, в БАДы 
фирмы «Парафарм» включают только те лекар- 
ственные травы, взаимодействие которых до- 
сконально изучено. Оттого и эффект они дают 
высокий — он соответствует запланированному. 
Среди разнообразной продукции компании 

«Парафарм» есть пять натуральных раститель- 
ных препаратов, применение которых позволит 
каждому защитить себя и свою семью от осенне- 
зимних простуд. Вот что рассказала о них Нина 
Андреевна Рослякова. 


«Эхинацея-Парафарм» 


для поддержания защитных сил организма осо- 
бенно хороша эхинацея пурпурная. Это расте- 
ние настолько ценное, что его можно назвать 
эталоном в фитотерапии. Оно повышает ими 
ный статус организма, укрепляет его ут 
вость к инфекциям, стрессам и пере Г 
предупреждает осложнения при по 
усиливает ие антона при 
палительных заболевании: 4 
В. «Эхинацею-Парафарм» дополнит р 
чены шиповник, девясил и самый попу, 


ао 


хх зе о р е 


нас адаптоген! элеутерококк. Биол 
пивные вещества этих растений та 
живают иммунитет и’ оказывают б 
влияние на другие функции организ 


в четание усиливает действие эхинацеи и повы- 
зны ЗИ шает ценность препарата в целом. Для удобства 
., Х дор потребителей мы выпускаем его в трех формах: 

ые ид ОИ в виде таблеток, чая и сиропа. Можно остано- 
епа ОА ) вить свой выбор на одной из этих форм «Эхина- 
НИЯ т Ов Уж цеи-Парафарм», но еще лучше пользоваться 
ть ! Ода, всеми тремя — это повышает эффективность ее 
(Б действия. Чтобы обезопасить себя от заболева- 

Дов сост ния, надо поддерживать иммунитет не от случая 
Пое КОЛИчест к случаю, а пройти полный курс профилактики. 
ЯВЛЯЯСЬ 070; 
ІЗВОдотва м «Виратон» 
етание рас Эта добавка применяется в том случае, если бо- 
«НО быть та- лезнь все же наступила. Ее пьют в самом начале 
ЛИ друг дру- заболевания, чтобы ослабить его проявления и 
ый эффект не дать разгореться воспалению. Что рекоменду- 
надо знать, ет народная медицина при первых признаках 
с другом в простуды? Есть чеснок, пить настой смородиныи 
ий, вБАДЫ шиповника, богатые витамином С. «Виратон» как 

а раз и содержит экстракт чеснока и витамин С. 

те ЕР Помимо укрепления иммунитета, чеснок, содер- 
орых Д0 жащий более 200 активных компонентов, оказыва- 
они дают етпротивомикробное и противогрибное действие, 
ванному. снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, 
›мпаний уменьшает содержание холестерина крови, улуч- 
титель шает функции печени, верхних дыхательных путей. 
озвОлИт А\витаминіС стимулирует обменные процессы, по- 
осенне” вышает устойчивость к болезнетворным микро- 
их Нина бам, улучшает углеводный обмен. 

Помимо этих компонентов в «Виратон» вклю- 
чена еще микроводоросль спирулина. И это де- 
лает нашу добавку поистине уникальной, по- 

\ скольку спирулина — богатый источник витами- 

со“ нов, микроэлементов, аминокислот и других 

мё о | ценных веществ, в которых особенно нуждается 
9.020 У. организм в период борьбы с болезнью. По ре- 
назв? зультатам научных исследований, спирулина яв- 


ляется чемпионом по!'содержанию бета-кароти- 
на, витамина В;ги биодоступного белка. 
Заботясь о качестве сырья, мы получаем спи- 
рулину от известного производителя и затем не- 
однократно проверяем ее состав, используя для 


огически ак- 
кже поддер- 
лаготворное 
ма. Такое со- 


РУ № 77.99.02.916,Б.000641. 
08.03 от 29.08.2003 г 


Первыми об использо- 
вании сине-зеленых 
водорослей, объеди- 
ненных под названием 
«спирулина», узнали в 
ХИ веке испанские кон- 
кистадоры. Завоевате- 
ли Америки с удивле- 
нием наблюдали, как 
ацтеки собирают уро- 
жай этой «голубой ти- 
ны», а затем с удоволь- 
ствием употребляют ее 
в пищу. Индейцы таким 
образом поддерживали 
крепость тела и духа. 
Современные исследо- 
вания показали, что в 
спирулине сконцентри 
рованы важнейи 


Во многие препараты 
фирмы «Парафарм» 
входят растения-адап- 
тогены, повышающие 
психическую и физиче- 
скую активность. Тер- 
мин «адаптогены» был 
введен советским фар- 
макологом Н.В.Лазаре- 
вым, включившим в эту 
группу «вещества, со- 
здающие в организме 
СНПС — состояние не- 
специфической повы- 
шенной сопротивляе- 
мости». Они помогают 
не только предотвра- 
щать инфекции, но и 
улучшать умственные 
способности и эмоцио- 
нальный настрой. 
Однако адаптогены мо- 
гут повышать давление, 
поэтому при гиперто- 
нии надо соблюдать ос- 
торожность. 


стирование подтверждает в 
в нашем сырье всех ценных 
сочетании с компонентам 


ЫСОКое со, 


Веществ, Поза т 
входящих в Б т Е 
дящих в БАД, спирулина ок и, 


азываетб 
эффективное воздействие. Ў 


«Виратон» обладает и противовирусным 4 
фектом. Это было установлено не сразу. 7; п 
предположение появилось у нас входе 20 н п 
таний во время эпидемии гриппа, Тогда «Вира. 2 
тон» был проверен на 300 испытуемых и оказался 3 
эффективным. После этого мы решили Исследо- 8 
‹ 
| 
| 
[ 
1 
| 
| 


СТроеи 


вать воздействие «Виратона» на вирусы. И ква. 

шей великой радости, в НИИ генетики был дока- 

зан противовирусный эффект этого препарата. 
Заметив первые симптомы простуды, не б0й= 

тесь принять 5-6 таблеток «Виратона» — я и сама 

так делаю, и внучку так лечу. Побочных действийу 

него нет. «Виратон» не только помогает влечениии 

профилактике простуды, но и улучшает состояние 

при сердечно-сосудистых заболеваниях. Поэтому | 

курсовой прием его стоит провести всей семвей: | 


«Кан-янг» 


Работая в Скандинавии, я узнала от шведских 
коллег что по эффекту предупреждения простуд 
на одно из первых мест они ставят растение анз 
дрографис, произрастающее в южных стак 
Хотя европейская! школа натуропатии предпочи 
тает использовать лекарственные растения сз 
их регионов, на свойства андрографиса нели 
было не обратить внимания. Как свидетельст 1 
ет клинический опыт шведских врачей, й А 
принимавших в острый период 
больша а основе андрографиса, 8 
гриппа препараты н в 
человек поправлялись Бре. " ларафарме 
Опираясь на этот о та анороноаз 
использовала для оС элеутерококк. В 
фис, добавив к лему обавка — раститель- 
создана новая д 
итоге была НЫ СЫ который подавляет 
ный «аниси А тя бляет воспалительные 
Развитие. благотворно дейстеуетіна иммуцоа 


му. 9 
5 о употреблении. омимаву 
оль, снижается, температура, пк 


о ьные явления в но 
счезае 


Гаа 


м, ў тивности «Кан-янга» мы советуем больным пить 
в, ЕЛ № побольше жидкости в виде чаев, настоев трав 


И п ти М овощных отваров. 
овде р 
СЬ у Б НВ а «Гербасприн» 
СВ А 
и ипо е При простуде и гриппе, особенно с высокой тем- 
ит Оа пературой и головной болью, многие принимают 
го М Ио аспирин (ацетилсалициловую кислоту). Его на- р 
оной Решили И значают также для профилактики тромбообразо- —сэзлтлоо 15.003. 
На Вирусы, вания с целью снижения риска инфарктов и ин- 1000929 03:05 
НИИ генетики бы сультов и в ряде других случаев. Эти свойстваас- ое 
фект Этого прел пирина сделали его самым потребляемым пре- 
мы простуде д паратом в мире. Однако он не лишен вредныхіпо- 
‚ © бочных действий — аспирин раздражает слизис- 
< «Виратона» Ян тую желудка и может привести к кровотечениям. 
чу. Побочных действий Вот почему исследователи стали искать более 
ько помогает влезени! безопасную альтернативу аспирину. 


Кора белой ивы (ветлы) — источник природных О лечебных свойствах 
салицилатов, когда-то послуживших основой коры белой ивы, ис- 
у сет! для создания аспирина. Ее основное действую- пользовавшейся при 
провести ве щее вещество — алкалоид салициген. Он пре- простудных лихорадках 
вращается в салициловую кислоту уже после по- ималярии, писали еще 
падания в кровь, благодаря чему не оказывает Авиценнаи Диоскорид! 
раздражающего воздействия на слизистую же- Иеслив лечении маля- 
лудка. Более того, в коре ивы помимо салициге- риикоруивы потесни“ 
на были обнаружены различные фенольные ©9- ло хинное дерево, 
единения, флавоноиды, дубильные вещества и топри простудах она 
витамин! С. Весь этот комплекс и работает при использовалась и 
приеме «Гербасприна», который создан нашими доначала ХІХ века. ой 
учеными на основе экстракта коры белой ивы. даизнее выделилиак 
Препарат обогащен экстрактами андрографиса, тивное вещество, наз 


салицином, 
родиолы розовой и шиповника, что порыв а 
- изу 
его противовоспалительное, противомикро 
р р в конце века привело 


ное, обезболив жаропонижающее дей- 
ающее и жар к созданию аспирина. 


ствия. «Гербасприн» может использоваться как к 
природный аналог аспирина при любой несиль- Авконие олетия. 
новыраженной боли, как вспомогательное сред- Ученые вновь обратит 
ство при начальных стадиях пневмонии И об- лиськП 
структивного бронхита. Его положительное дей аспирина как болев 
ствие показали клинические испытания, прове” безопасному средству. 
денные на базе НИИ физиологии Сибирского ота 4 
деления РАМН. «Гербасприн», награжденный зо" 
лотой медалью И.И.Мечникова, рекомендован 
Минздравом РФ как безопасное натуральное 
средство в период распространения ОРЗ. Слот 
вом, этот «природный антибиотик» всегда 

жен быть под рукой. Е 


у Ав елСУ — 
аг [9 О 
РОДАСКОН 

| 26-5080 отой корень Б.Я 


Св-во о гос. рег 
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У народов Алтая есть 
обычай вручать в качес- 
тве подарка молодому 
супругу золотой ко- 
рень. Это растение ис- 
покон веков использу- 
ется для повышения 
физической и психиче- 
ской активности. Золо- 
той корень особенно 
полезен людям ослаб- 
ленным, страдающим 
хроническими заболе- 
ваниями, а также под- 
верженным стрессам. 
Геронтологи рекомен- 
'АУуют его пожилым лю- 
дям как средство про- 


тив преждевременного 
старения, 


«Родаскон» 


Любая простуда, ОРЗ или Грипп, сни 
ные силы организма, Восстановить Е 


увеличить физическую и психическую работ 
0 
собность в напряженных условиях совре 0 


ЖИЗНИ ПОЗВОЛЯЮТ растения-адаптогены, Сен 
них — родиола розовая, или золотой Корень, 
Уже давно в ходе клинических и Экспе 

тальных исследований было обосновано 
жительное действие родиолы розовой приза. 
нических состояниях, некоторых воспалите. 
ных заболеваниях, сосудистых поражениях т. 
ловного мозга. Но самым важным для широко 
ее применения оказалось свойство стимулиро- 
вать адаптационные возможности человека, 
Взяв родиолу за основу, фирма «Парафарм» со. 
здала биологически активную добавку «Родас- 
кон», содержащую экстракт золотого корня иви- 
тамин С. Она помогает восстанавливать здоро- 
вье, повышать тонус организма в целом. 

Известно, что золотой корень, как и большин- 

ство адаптогенов, противопоказан гипертоникам. 
Но ученые «Парафарма» сумели преодолеть это 
побочное действие, сохранив все ценные свой 
ства родиолы розовой. Созданный ими препарат 
«Родаскон» на артериальное давление не влияет 

С целью профилактики сезонных простуд ре- 
комендуется провести курс «Родаскона» перед 
наступлением холодов. Также очень важно про- 
водить такой курс после перенесенных болез- 
ней, операций или травм. е. 

Имея И с пять средств м 
ты от простуд, ОРЗ и гриппа, м. 
мой «Парафарм», можно выстроить вы 
программу поддержания здоровья 


ными 
а екарствен! 
зимний сезон. По сравнению Сл! очень мало 


й уних 
средствами противопоказаний ссать како- 
— лишь индивидуальная непере 


‘адаптогенов на 
го-либо растения. Влияние трав 

давление уравновешено де! 
понентов. В этих биологичее 
ках многовековой опыт а. 
единен с современными наУЧН» 


гвием других ком- 
ит активных добав- 
ой медицины со- 
ми знаниями. п 


№ < ии 


ЗОЗМОЖНости Чел: 
) Фирма «Парафарье 
‘ивную’ добавку Фа 
акт золотого корня!» 
зосстанавливать зд 
\низма в целом. 

корень, каки больш 


0 
казан гиперт 
по оер 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


22% «У моего внука (ему 11 7. 
лет) при УЗИ об, : 

закрытие (недостаточность) одного клапан о 

как-то восстановить этот клапа р 


дца. Можно ли. 
5 н? Если кто-ні 
с этой проблемой, напишите, п ибудь сталкивался › 


ожалуйста.» 


Молодцов В:А., Смоленс 
ДЯ кая обл., г. . 
ул. Чернышевского д. 1, кв. 52 (= 


25 «Мы уже 10 лет выписываем ваш журнал и доверяем ему 
полностью. Однажды в одной из газет мы прочитали заметку 
под названием «Шарики от геморроя», где описывался метод 
лечения геморроя картофельными шариками, пропитанными 
соком «шпинат-малины». Убедительно просим вас в одном из 
номеров журнала пояснить, что это за сок «шпинат-малина». 
Может, просто неправильно написано? Заранее благодарим». і 


Семья Назаровых, 248016 г. Ц 
Калуга, ул. М.Горького, 4/26, кв.59 


Комментарий врача 


Скорее всего, речь шла'о целебных свойствах каждого расте- 
ния в отдельности. Например, свежий сок шпината, если его 
принимать 3 раза в день по 100 г в течение недели, устраняет 
запоры, хорошо очищает толстый кишечник. Его прием способ- 
ствует остановке кровотечений, предупреждает абсцессы, СЕ 
еки: Видимо, этот эффект подразумевали авторы упомянуто! 
вами статьи. 

Малина, обладающая противовоспалительным, и 
ным, ранозаживляющим свойствами, также способна 


Й этой целью 

при геморрое. В частности, в народной а асе 
т веток и корней малины . 

применяют отвар ве р КИПЯТИТЬ 10минуг, настаи- 


ных корней залить 1 стаканом воды ень до еды). 
вать ї час, принимать по 1/3 стакана З разав н. 

Замечу; что геморрой является проявлен еб 
расширениявен в области малого таза; поэтому 
следует применять те же рекомендации, Что Маз льзоватьсяре- | 
хозанижнихконачностей В частности МОЖ > ЗЫ 
цептами с использованием конского каштана. отерао д 

Светлана Мусина, врачи: аб 
зо ч 
ъд ә 


| СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
_ Хочу быть кудрявой анин <> 
Е Е 

Наа вою»жизньмоня ОЫиттустые! 

117 Янга 6 


Главное, старайтесь меньше не 
кровоснабжение головы, поэтому 
вить кровеносные сосуды, 
жей. Помогут массажи и вти 


рвничать. На нервной п 


и начинают выпадать Волосы, || 
которые находятся непосредствен, ® 
рания. Раз в неделю смачивая 


Очве үу, 


чите в тазу с теплой водой 
Сразу после массажа солью 


Резав с него 
хлеба и налоҳуз 
атком на 2 часа, 


слегка отожмите МЯКИШ 


ухоженными не выглядят, 


Чтобы поддерживать хороший тонус сосудов головы таким рецептом 
можно пользоваться раз в год. 


Глушенко Ирина, 
Ставропольский край. 


Два рецепта для ног 


От пяточных шпор 
Этот рецепт п 
Нужно в течен 


з 
но наследующий день опять поставить. 


Надежда Владимировна Богатова, 
117216 г Москва, ул. Феодосийская, 7-80 


Яблоко от герпеса 


ыы 


ӯ. 
АА. 
Когда только появляются высыпания, я тру яблоко и прикладываю каш 
(Ук месту воспаления. Так делаю несколько раз (только к: т 
) вить свежую). Затем прикладываю к этому месту 
ланх предварительно поцарапав их иго 
Это средство помогает, — 


ыы 


рина, 
СКИЙ край, 


ые рецепты? 


| В норме электрическое. возе 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


25 «Мне уже 82 года, я давняя читательница ваших журна- Н 
лов. Недавно мне поставили диагноз «блокада сердца». По воз- 

расту операцию не делают. В. одной из статей «Аргументов и 

фактов» я наткнулась на слова М. Дебейки «. Лекарства пока не 

могут разблокировать сосуды, но уже могут растворять сгустки 

крови. Это большой успех». Естественно, я заинтересовалась, 

что же это за лекарства, но в аптеке проних никто не знает Мо- 

жет быть, вы мне расскажете?» 

А.М.Резвых, г Усинск 


О том, что имел в виду всемирно известный кардиососудис- ў 
тый хирург Майкл Дебейки, мы поговорим позже, а для начала | 
внесу ясность: блокада сердца и блокада сосудов (в том к : 
сосудов сердца) — это термины, обозначающие разные и 
гические процессы. Кстати, эту тему мы уже затрат а о 9 
тье, посвященной блокаде правой ножки пучка Гиса («Б.9 
за 2003 г). 


Блокада сердца ; 
тся к так называ- 


носи 
врана е? Чтобы сердт 


Такое нарушение, как блокада © 
емой проводящей системе сердца: ИЕ 
це сокращалось ритмично, через одн 60-80 ударов в минуту), 
мени, с необходимой частотой са дру- 
и чтобы разные отделы сокращали Ра генерирует электричет 
гом, в сердце есть особая система: 

ские импульсы и проводи 
ЕА Эта система представляет и берут 
бых волокон (видоизмененн 
чало в правом предсердии, прохо, 
дий; переходят в виде пучка (пучка 
желудочков в перегородку Ме: ре 
нижней части межжелудочковой пее гиса) 
две части — две ножки (ножки ПУЧ? цах п 
Одна из них разветвляется В рая. 

‘другая — левого. сц. 


автоматически, че 


Ф Распространение возбуждени, 
56 мы 


олжно проходить последовательно и без задержек по все 
Ид 


ака томуу „ой 
е или на к КОМ-то уч. её 
ие проходит медленне асту" в 
Если это возбужден р ри Расшифровке Экг и" и 
Становить в како аа 


Ми (2 
Отделе проводящей системы имеется Нагато ны од ёр 
пульсов. Это обязательно должно указывать д Ожалени , я 
своем письме читательница об этом не написала Е й 
В зависимости от Участка и степени нарушений локады сердца Ра | 
быть безопасными и не вызывать особого изменения в СОСТОЯНИИ ҷе А 
ка. В этих случаях лечение, не говоря Уже об операции Не требуется ыы 
гие виды блокад могут серьезно нарушать функцию Сердца как на 1 б 
обеспечивающего нормальное движение крови по сосудам Некоторые Е 
них могут даже представлять опасность для жизни. Их стараются каким, а 
либо образом ликвидировать. ги 
Блокады бывают постоянными или возникают периодически За г. 
К наиболее серьезным последствиям приводит блокада в Области пере 89 г 
городки между предсердиями и желудочками — поперечная блокада А 
сердца (особенно если она полная). В этих случаях пульс падает до 30-40 тонн 
Ударов в Минуту — из-за Такого замедления страдает кровоснабжение ор- (котор 
ганов и тканей Артериальное давление резко снижается, что часто прояв- полезн 
ляется головокружениями И обмороками Как правило, такие блокады они улу 
Проходят в виде приступов Обычно человек чувствует себя неплохо, но пе- рые зал 
Риодически У него вдруг возникают потери сознания. Чтобы увидеть эту ся: вс; 
блокаду на ЭКГ; надо снять ее во Время приступа или снимать ЭКГ кругло- препар. 
суточно — такая Методика тоже есть. 
Речьоб Операции: часто Заходит именно при поперечной блокаде серд- блокад 
ца. Под кожу (не Над областью сердца) подши Й 
НЫЙ аппарат (водитель 


Ока р 
бразов 
Роизводят такие операции очень давно, У нас — с середины прошлого спали 
века, Искусственные водители Ритма тогда были еще несовершенными, ло- ичин Д 
Мались, и их часто заменяли, делая повторные операции. Но электроды на 
сердце, к счастью, трогать 


Раз! А впроме 
ную рыбалку... 


-ветерана кот 


е 
дор И 
Но даже если блокада не представляет: непосредственной И" к се 
все равно надо Установить ее причину, Во-первых, лечение ая Е 1 
Да приводит к Устранению блокады. Во-вторых, то, что привело’к наруш “то у 
нию прохождения электрических импульсов в сердце, само по себе может 0 
ыть опасным (например блокаду вызвал инфаркт миокарда в области 7 ако ж 
прохождения волокон проводящей системы); упр 
Итак, сама по себе блок, а может быть не оласнаи в лечении.не р Эм 
СЯ, НО'являться признаком Заболевания, ко 70006 обязательно нужно лечить! 
Каковы же мо 


яв каком-то отделе проводящей си 
‘сердца ‘может за 


МАО ина в отаранелли оооаднам Участке мио- 


Локадав Области 
а Ж поперечная ба 
УЛЬс падает дуду 
адает кровоснабжение 
іижается, что часто 
правило, такие бло 
твует себя неплохо 
чания. Чтобы увиде? 
‘или снимать КФ 


нФаркта. (Правда, при этом 
и другие изменения ЭКГ.) 


+ Кроме того, нарушение проводимости 
если рубец расположен в области проводящ 

езажившего инфаркта. Мелкие «рубчики» в 
никают и при атеросклеротическом поражени 
возрасте. 

Ф Более длительно проходит импульс ип 
фированному) отделу сердца, по левой нож 
пертонической болезни или по правой ножк 
гочных заболеваниях. 

Это наиболее часто встречающиеся причины. 

Лечение 
Заболевания сердца — дело серьезное, поэтому обязательны постоян- 
ные консультации с лечащим врачом. Я могу сказать лишь следующее. 
Если причина нарушений проводимости — отек, то его снимают моче- 
гонные препараты, но без одновременного приема препаратов калия 
(которые обычно назначают вместе с мочегонными). В любых случаях 
полезны препараты типа рибоксина, АТФ, кокарбоксилазы, дерината — 
они улучшают обмен веществ в сердце. Нежелательны лекарства, кото- 
рые замедляют проводимость электрических импульсов. Кним относят- 
ся: вся группа бета-блокаторов, антагонисты кальция, а также 
препараты калия. 


бывает из-за рубца в сердце, 
ей системы, например после 
сердце ( кардиосклероз) воз- 


и сосудов сердца в пожилом 


о увеличившемуся (гипертро- 
ке в левом желудочке при ги- 
е в правом желудочке при ле- 


Блокада кровотока в сосудах 


Совершенно иное — это блокада кровотока в сосудах. Препятствием 5н 
Вотока могут быть и тромбы, и равномерное сужение просвета сосуда, 
Образование в нем бляшек из-за атеросклероза, и сужение и 
Воспалительного процесса в нем или сдавливаниячем-то снаружи. 

Причин для нарушений кровотока много. 

д Нед сосуда» в принципе ставить не принято. оа Ар. 
(чаще невропатологи и специалисты по сосудистой тоот А. 
“нарушение кровотока в бассейне такой-то аргерик а а >. содаро И 
Формулируют, исходя из причин, вызывающих блокаду: 
судов сердца, тромбоз общей сонной артериии т.п: 

№ 
„м ай 
О каком же лекарстве говорил уважаемый Маяеллесеикай видоа 
в виду препараты группы фибринолитиков, скора. ара ; баа з 
Эти препараты действительно могут растворять сгустки крови тро 


Так что же хотел сказать Дебейки? 


произошел тромбоз. рр 
месте тромбоза создае 
высокая концентрация пре- 
парата. Если это вовремя не 
сделано, тромб сморщивает- 
ся, прорастает рубцовой со- 
единительной тканью, стано- 
вится плотным, а такие руб- 
цовые образования совре- 
менными лекарствами рассо- 
сать не удается. Надо ска- 
зать, что фибринолитики со- 
вершенно не препятствуют 
образованию новых тромбов, 
они только рассасывают уже 
образовавшиеся, причем толь- 
ко свежие. 

Такие высокоактивные пре- 
параты очень ценны и в ряде 
случаев спасаютлюдям жизнь. 
Хорошо помню время, когда в 
Институте им. Склифосовско- 
го’ впервые стал применяться 
подобный препарат — стреп- 
токиназа. Он показал пораз- 
ительные результаты. Как тог- 
да это воодушевило, ученых- 
медиков! 

Такие препараты сейчас 
применяются в крупных клини- 
ках. Для кардиохирургов они 
очень важны, так как после 
кардиологических и сосудис- 
тых операций велика опас- 
ность тромбозов, Но, к сожа- 
лению, эти препараты имеют 
множество противопоказа- 
ний, они могут вызывать 
опасные осложнения. Поэто- 
муих применяют только в ста- 
Ционарах, где больной нахо- 
ДИТСя под постоянным наблю- 
дением специалистов. Прови- 
зоры! в аптеках могут их и не 
знать, так как лекарства посту- 
пают только в аптеки специа- 
лизированных кардиологичес- 
ких и сосудистых клиник, 


| / 
— Вы мне вместо Швейцарското А 9! 
ра продали голландский! Ы. 


— А вы, что, с ним Разговари 
2 али, 
ЧТО ЛИ: 


— Скажите, вы действитель 
нерешительный человек? 
— Ида, инет, доктор... 


но Очень 


— Алло, международный валю 
фонд? 

— Да. 

— Срочно переведите деньги! 

— Переводим: деньги — ЭТО «т0- 
пеу». 


НЫЙ 


— Правда, что, ты разводишься с 
мужем? 

— Правда. 

— В таком случаея могу порекомен- 
довать тебе хорошего адвоката. 

— Спасибо, ноя уже нашла хороше- 
го банкира. 


— Ты деньги не забыла? — спраши- 
вает муж. 


— Не забыла... 
— Смотри, не трать. 


— Курите? 8 под 
— Да. "атов 
— Пьете?. ил 

— Да, Я ече 
— Нутакчего же вы хотите после этого! "юан ‹ 
— Бабу! 


— Кажется, вы у меня уже были? — 
спрашивает врач пациента. — Напо- 
мните вашу фамилию... 

— Семенов. 

— Простатит? 

— Нет, Николай. 


етот 

= Вы такочаровательны! Я ж 8 

мелкий дефект, скога исал 

брачном объявлении 

— Где-где:.. Пока!в Школе, Чо’скоро, 
придет! м " 
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Ы Разводишься с 


7 могу порекомен 
0 адвоката. 
‹е нашла хороше 


была? — спраш" 


В подходе гомео- 
Патов к диагностике 
Илечению много 
0? Нюансов, 
Требующих 
Разъяснения. 
басы наших 
к телей отвечает 
еМ специалист 
'динения 
ГоМеопатических 
Центров 


АКОНИТ-ГОМЕОМЕД» 
Р ‘дрей Ана тольевич 
'оронков, 


й Воронков, врач-гомеопат 


атия», введенный доктором Га- 
ХМ! века, происходит отгрече- 
ный И «патия» — бо- 


Термин «гомеоп 
неманом в конце 
ских слов «гомео» — подоб 
лезнь. В лечении больных Ганеман исходил из 
«закона подобия». По мнению современных спе- 
циалистов, это было гениальное прозрение не- 
мецкого врача. Он предложил применять в ле- 
чебных целях ничтожно малые дозы веществ, ко- 
торые в больших дозах способны вызвать явле- 
ния, подобные признакам данного заболевания. 
И это оказалось эффектиным: Открытие Самуз- 


ля Ганемана почти два века пробивало себе путь 
в медицине. Сейчас гомеопатия — официально 
признанный метод терапии: 

Это самый щадящий метод лечения, поскольку 
он использует микроскопические дозы и почти не 
имеет побочных эффектов» Но надо хорошо пред- 

ные особенности. Подход. 


ставлять себе его глав \ 


гомеопатов к лечению не терпит ` 


стандарта. Даже при одном и том же 
ого больного 
заболевании для кажд г 
подбирается индивидуальная с в 
лечения. Врач исходит из конкретны 
особенностей пациента на основе 
тщательной диагностики и подроб- 
ного опроса пациента. Только так 
можно добиться высокого эффекта. 
Учение доктора Ганемана разви- 
вается. Сейчас разработаны новые, 
современные способы диагности- 
ки, которые позволяют всесторонне 
исследовать организм. Но суть ме- 
тода остается прежней: установив 
причину недомоганий, врач направ- 
ляет усилия на ее устранение, он 
лечит не болезнь, а больного. 


«Я слышал, что в гомеопатии при- 
меняется метод вегетативного тес- 
тирования организма. Расскажите, 
пожалуйста, о его возможностях». 

Ходченко Б.А., 52 года, г. Химки 


Речь идет о вегетивно-резонанс- 
ном тестировании (ВРТ). Это совре- 
| менный метод компьютерной элек- 
тропунктурной диагностики. Обсле- 
дование занимает У врача около 
ДВУХ часов, в результате чего удает- 
ся определить степень «изношенно- 
сти» и изменений в работе каждого 
органа, поставить верный диагноз. 
Особое внимание уделяется пече- 
ни и желудочно-кишечному тракту 
(ЖКТ). Определяется кислотность и 
Ферментативная активность каждо- 
го участка ЖКТ, выявляется наличие 


лез, половых желез, надпочечни- 
ков). У женщин исследуются матка 
(особенно ее внутренняя оболочка 

эндометрий) и яичники. Тщатель- 
пр яется состояние молочных 


желез, ау мужчин — предстатер 
железы, яичек. Исследуется н Ај 
ко структура, но и функция Ке. 
внутренней секреции, Уровень т 
монов. Определяются и Основу 
биохимические показатели к о 
(билирубин, холестерин, ГЛЮК 
минеральные вещества). Все Орта, 
ны исследуются на микрофлору ду 
выявления хронической инфекции 
бактериального, вирусного и пара. 
зитарного происхождения. Опреде. 
ляется уровень противораковой ус- 
тойчивости каждого органа. Вита- 
минная, макро— и микроэлемент. 
ная недостаточность также входят в 
эту программу обследования. 

Все полученные результаты под- 
вергаются компьютерной обработ- 
ке и с помощью специальной про- 
граммы определяются именно те 
гомеопатические препараты, кото- 
рые больше других подходят для 
индивидуальной схемы лечения 
конкретного пациента. 

Затем врач проводит биорезонанс- 
ную терапию (БРТ) на биоактивных 
зонах рук и ног. Компьютер фиксиру- 
ет патологию органов и корректирует 
отклонения от нормы. Как это проис- 
ходит? Возьмем для примера подже- 
лудочную железу. Если компьютер 
улавливает в ней нежелательные из- 
менения, он возвращает в организм 
импульсы, характерные для здоро- 
вой поджелудочной железы. Так «выг 
правляется» работа каждого органа и 

системы. Процедура эта Сена 
И безболезненная. Она обязател о- 
сопровождает консультацию Я 
тавливает организм к леан 
меопатическими преп СЭУ узел Б 
«Мне поставили диа а 
вили на опера. 
щитовидке и напра авлаа 
цию. Но у меня высокое уңа, 


г.. Поможет ли 
сердце пошаливает.. ео т 


моем случае гомес а 
Е рС., 65 лет, п Ржевск — 


иразрас 
быть, мое 
сялечен; 

С 


Прием 
препарат 


НЫЕ результат и 
›мпьютерной обрабл: 
1ЬЮ специальной 1р 
‚деляются именно те 
кие препараты, 0 
пругих подходят“ 
ой схемы леч" 


щиента. Я 
резон 


5 лет работы У нас накоплен 

ный опыт в лечении узлов, 
огром диффузных заболеваний щи- 
я железы с нарушением и 
ения гормонального фо- 
е независимо:отдавности заболе- 
вания и от приема гормонональных 
препаратов. Положительные: ре- 
зультаты подтверждаются данными 
УЗИ и клиническими анализами. 


За1 


«Полгода назад мне поставили 
диагноз: миома матки и эндометри- 
03 Яне решилась делать операцию 
ипробовала сама лечиться готовы- 
ми гомеопатическими препарата- 
ми. Но чувствую себя по-прежнему 
плохо, а УЗИ показало рост миомы 
и разрастание эндометрия. Может 
быть, мое заболевание не поддает- 
сялечению гомеопатией?» 

Стеклова Ирина, 39 лет, г Уфа 


Прием готовых комбинированных 
препаратов не дает должных резуль- 
татов, Ведь для назначения гомеопа- 
ТИИ необходимы подробная консуль- 
Тация врача, беседа, данные компью- 
Терного обследования, а по ходу ле- 
Чения — наблюдение за его результа- 
тами, Каждый человек индивидуален, 
И его заболевание тоже имеет свои 
особенности. В наших аптеках более 
Тысячи препаратов, из них врач-го- 
Меопат подбирает каждому пациенту 
Свои, даже при схожих случаях. Ко 
Мне на прием часто приходят женщи- 
НЫ с таким же диагнозом, как у Ири- 
НЫ, и, представьте, в десяти случаях 
я назначаю десять разных схем лече- 
Ния разными препаратами, Именно в 
Этом залог высокой эффективности 
гомеопатического лечения. 


«Вот уже лет 10 меня беспокоит 
мастопатия. В одной молочной же- 
лезе уже образовался узел, в дру- 
гой — киста. Хирург выписал мне 


гомеопатический Рецепт, но не по- 
могло; Что делать?» 


Бирюкова НІН. 45 лет, г. Уфа 


В любом деле важны специальные 
знания и опыт, Поэтому гомеопатиче- 
ские рекомендации лучше получать 
Не у хирурга, ау гомеопата, который 
из множества возможных средств 
подберет наиболее действенные 
именно для вас. В вашем случае те- 
рять время нельзя, надо обращаться 
к специалистам-гомеопатам. 


«У меня плохая память... Часто 
болит сердце. Высокое давление... 
А при специальных обследованиях 
обнаружили прогрессирующийата- 
росклероз сосудов сердца и мозга. 
Какое лечение мне поможет?» 

Борисов Д.В., г. Астрахань 


Советую обратиться к гомеопатии. 
В течение первого же месяца лече- 
ния вы заметите улучшение состоя- 
ния здоровья. С помощью гомеопа- 
тических препаратов удастся оста- 
новить рост старых атеросклероти- 
ческих бляшек и предотвратить об- 
разование новых. В крови нормали- 
зуется уровень холестерина и липи- 
‘дов, что подтверждается лаборатор- 
ными методами исследования. Про- 
ходят боли в сердце, нормализуются 
давление и память. На все это по- 
требуется 4-6 месяцев лечения. 


«Действительно ли безвредно го- 
меопатическое лечение? Можно ли 
его совмещать с приемом других 


лекарств?» 
5 Качалина Е.В., 34 года, г Москва 


Прием гомеопатии при различных 
заболеваниях показан всем — с 


раннего детства до глубокой с а 


пюбыми дру 


екарствами. Гомеопатические пре- % нейродермит, Диатез 
Л : 


а. 
| параты — это природные средства, ра, герпес, а мерум 
И приготовленные в специализиро- и Е и. 

| ванных аптеках. По «выраженности» эндо р Т е нарушени н 
эффекта обезболивания они срав- сахарный диабет); 1 


НИМЫ С сильными анальгетиками, 


$ детские болезни ( 


по антимикробным свойствам со- 
поставимы с антибиотиками, «успо- 
каивают» не хуже транквилизато- 
ров. Только обходятся без нежела- 


$ неврозы, 
бессонницу, 
С помощью гомеопати 


психозы, 


шенную нервную Возбудимо 


В тч. 


Сты); | 
депр 


ческих 


тельных побочных эффектов. 


пешно лечат многие заболевания: 


сты и дисфункции яичников; 
Ф мастопатию, кисты 
аденому молочных желез; 


левания щитовидной железы; 
Ф простатит, аденому простаты; 


конечностей, атеросклероз; 


ности стенокардию, аритмии); 
$ головные боли, 
ния, невралгии; 


Ф бронхиальную астму, бронхит, 
пневмонию; 


2 мочекаменную болезнь, цистит, 
| недержание мочи; 


Ф гастрит, язвенн 


суставов; 


%® тонзиллит, аденоиды, гаймо- 
рит, аллергический Насморк, поли- 
пы носа, ринит, отит; 


м. 


Врачи нашего объединения ус- 
$ эндометриоз, миому матки, ки- 
и фибро- 


$ узлы, кисты и диффузные забо- 


Ф варикоз, Эндартериит нижних 


Ф гипертоническую болезнь, ише- 
мическую болезнь Сердца (в част- 


головокруже- 


меопатические аптеки. 


невно с 9.00 до 21. 
«Сокольники»и! : 


паратов можно Решить пробл, 

нормализации веса (понизить аз 

петит, повысить обмен вещесть, 
избавиться от жировых и целлю- 
литных отложений). 

Лечение не показано при злока. 
чественном процессе, открытой 
форме туберкулеза и острой ста- 
дии инфекционных заболеваний, 

Специалисты Объединения 

«АКОНИТ-ГОМЕОМЕД» награжде- 
ны двумя золотыми медалями ВВЦ 
и Дипломом Российского фонда 
защиты прав потребителей как 
«Лучший гомеопатический центр 
России». В успехе лечения заслуга 
принадлежит не только нашим вра- 
Чам — опытным профессионалам, 
кандидатам и докторам наук,но и 
самой гомеопатии как науке. 

Все необходимые обследования 
проводятся в наших центрах сразу 
Же на консультации (это особенно 
Удобно для иногородних пациен- 
Тов). Лечение назначается подхо- 
Дящим для каждого пациента курт 
Сом — на 2-3-6 месяцев. 

Действует возрастающая с 
Ма скидок, льготы пенсионерам, 
инвалидам; детям. Работают. а 


зано при Злока- 
ссе, Открытой 
а И острой ста. 
заболеваний, 

Объединения 
ЕД» награжде- 
медалями ВВЦ 
пйского фонда 
уебителей Как 


‚. Нучто, едем? Э 
Автор Александр Какунин 


т ета 
б" У “Уа 
\ е, 


7, Зы 


Светлана Кокотко 


Лучший цвет чая — 


Мы привыкли 

пить чай по любому 
случаю — чтобы 
побеседовать 

в непринужденной 
обстановке или 
согреться, 
расслабиться или, 
наоборот, 
взбодриться, запить 
сытный обед. или 
Утолить жажду. 
По любви к этому 
напитку россияне 
Уступают, пожалуй, 
только нескольким 


восточным странам 
и Англии. | 


Зеленый чай — и вкус его, И. 


_ #7 


Чайная палитра 


До недавних пор россияне пили ИСК 
черный чай — чем темнее цвет заварки, ов- 
больше ценился напиток, Предпочиталив осн ть 
НОМ ИНДИЙСКИЙ, «со слоном». Лишь а и 
назад, с появлением в продаже нолае 
ВИДОВ чая, наше представление об я 
те стало расширяться, Оказалось, тад У. 
шенного чайного листа бывает раа из-за че- 
Ным, и красным, и желтым, и зелен множество 
го сам напиток может приобро даа аав ата 
оттенков. Но для того чтобы привыкнУ! 


Сейчас уже многие росс! 2 


ЕЕИЕЕИЕЛЕВИ 


) 


Фото Александры 7равыиковой 


„ем для черного и велецодо видов чая 
"470 сыр одниите же листочки чайного куста. 

Е технологии изготовления: зеленый 
разни! А от черного, не проходит стадию 
чай, В ии От этого зависит не только цвет 
ета конечного продукта. Зеленый чай 
а ароматен, Какічерный (часть ароматичес- 
ах соединений образуется в процессе фермен- 
тации), но сохраняет больше полезных веществ. 


С 


Сильный антиоксидант 
имягкий стимулятор 


Зеленый чай превосходит черный по количеству 
витаминов. Особенно много в нем витамина С, 
ельипакие ценные минеральные вещества, как 
халий, фтор, медь, йод, цинк. Но самое главное 
отличиезеленого чая от черного — в количестве 
полифенолов. 

Содержащиеся в чайных листьях полифенолы 
= Сильные природные антиоксиданты, защища- 
Ющие оболочки клеток от окисления. Иначе го- 
Воря — от повреждений свободными радикала- 
Ми. По одной из теорий старения, которую под- 
держивают многие геронтологи, возрастные из- 
Менения в организме человека происходят 
Именно из-за повреждения тканей свободными 
Радикалами кислорода. В пример часто приво- 
Аятяпонцев: они ежедневно выпивают до 10'ста- 
Канов зеленого чая, живут дольше всехна земле 
Ивыглядят, как правило, моложе своих лет. 

Взеленом чае полифенолов в 2-3 раза больше, 


Средство от боли 


При головной боли 
некоторым помогают 
лекарства, 
содержащие кофеин. 
В этом случае таблетки 
Можно с успехом 
заменить 
зеленым чаем. 
Если началась головная 
боль, выпейте стакан 
горячего чая 
и посидите спокойно 
10-15 минут 
Этого времени, 
как правило, бывает 
достаточно, чтобы 
боль прошла. 


Голландские ученые 
доказали, что если 


содержа- 
ительно Чем в черном (в сухом зеленом чае ИЕ Опава течение дня выпивать 
Гор] тем ние доходит до 40%). Объясняется Є) буд 4 стакана зеленого чая 
заварки ов" При ферментации, которой т и и съедать одно яблоко 
во ий й чай, слегка подсушенн -  илиголовкурепчатого 
гали цать черный чай, ЕЕ, ны 
вад Кручивают и нагревают. Скру. о- лука, то риск инфар 
пет" ви 19) -за нагревания часть п ИВ 
орт, @т клетки растения, а из ается. миокарда 
ых С итаминов) разруш раза, 
ом проду, лифенолов (а заоднои в нительно высушивают 82 
у выб листья допол я, со- 
о цвет цер" роме того, й. избежав такого воздействия, Р 
Е Зеленый чай, тные качества в пол- 
ым иоксидан анти= 


Храняет свои ант ому он. обладает 
ря эт 5 

ной мере. РИ антираковыми свойотвами а 

бактериальны ять же приводят Японию, | 


‘примера оп С - 
качестве болеваемость раком предстат 
которой, 


ужчин и молочной жел 
Жо оз ниже, чем в други; 
неско = ра 


Способ похудеть 


Время от времени уст- 
раивайте себе разгру- 
зочные чайные дни. 
Это поможет очистить 
организм от токсинов 
и снизить вес. 

В течение такого ДНЯ 
каждые 3-4 часа надо 
выпивать по чашке 
некрепкого 

зеленого чая. 

Если в остальные дни 
вы будете выпивать 

до 6 стаканов зеленого 
чая, то жировая про- 
слойка на проблемных 
местах значительно 
уменьшится. 


Этот эффект подтвержден и в лаборах,, К” 
опытах. Гейл Сононшейн, профессор б ңы, СРИ 
из Бостонской Университетской Школы м 
ны и народного здоровья, наблюдал мен Р 


ние опухоли молочной железы у крыс, от би 
лявших зеленый чай. + НЕ 
Зеленый чай ускоряет расщепление Жиров з ой 24 
организме, препятствуя отложению холестерина а кре! 
в сосудах и сужению их просвета, Благода вые, НО 
этому его можно использовать как Средство говнуЮ 
профилактики сердечно-сосудистых Заболева. + Не 
ний, в том числе атеросклероза, ишемической лучше ' 
болезни сердца, гипертонии. гды (91 
Кроме того, этот полезный напиток ВЫВОДИТИЗ ния). 
организма радиоактивные вещества. А если ПИТЬ Ф НИ. 
зеленый чай с шиповником, рябиной и медом, о сва. Та! 
такой эффект усиливается в несколько раз. ствам ус 
Известно стимулирующее действие чая, кото- $ Что! 
рым он обязан алкалоиду кофеину, И по этому хранить 
Качеству у зеленого чая есть преимущество пе- деревян 
ред черным. Он мягче воздействует на артери- 
альное давление, незначительно повышая егона Как зав: 
1-2 часа. А после этого давление начинает пони- 
жаться. Поэтому гипертоникам рекомендуют ос- Зеленого 
тановить свой выбор на зеленом чае, но, конеч- %рного 
но, не очень крепком. ‘ана чац 


Всем, кому предстоит сконцентировать усилия Луч 


на решении какой-то задачи, можно посоветовать Знем веј 
выпить перед работой чашку зеленого чая, а через Ч Ущает 
1-2 часа устроить себе отдых. И активизация, ирас Зета тоя 
слабление будут достигнуты наилучшим образом. вые ка 
Чайник 
Главное — не навредить 83-4 рг 
Ат Уты 
Хорошо заваренный зеленый чай пить можно 8 


всем. Но унего есть и противопоказания. 


Его нежелательно пить при значительных скач" и 
ках артериального давления как гипотоникам, та* Фа Йу 
игипертоникам. Не стоит увлекаться крепко заваз бы не Ы 
ренным зеленым чаем при гастрите сповышенной е Улез 


или пониженной кислотностью желудка, язве жёт 
Лудка и двенадцатиперстной кишки, а также при 
обострениях любых хронических заболеваний. 4 

Чтобы зеленый чай принес пользу, надо уметь 
выбирать его, правильно хранить и заваривать. 

% Основной внешний показатель кач ст 
— цвет, Чем. светлее оттенок листа 
сорт зеленого чая. 


В МЕДИ 
сколько раз, 


иствие Чая, кото- 
ЗИНУ. И по этому 
оеимущество пе- 
твует на артери- 
о повышая егона 
е начинает пони 
›екомендуютос- 
и чае, но, конеч- 


тировать усили 
но посоветоват» 

3 
ного чая, а чер 


-ивизация, ИР” 
бразом. 


чшим о 


лый оттенок, большое количество лома- 

И неа (их должно быть не более 5%) и за- 

а указывают на то, что чай произведен 
а годаназад и, следовательно, является не- 
м 

® Незаваривайте зеленый чай слишком креп- 
о Из-за высокого содержания танина и кофеи- 
гатрепкий зеленый чай теряет не только вкусо- 
ве ной целебные качества, может вызвать го- 
ловную боль и бессонницу. 

+ Не пейте зеленый чай на пустой желудок, 
Лучше всего выпить его через 30 минут после 
еды (это облегчит работу органов пищеваре- 


НИЯ). 


$ Ни в коем случае не запивайте чаем лекар- 
ства, Танин, содержащийся в чае, не дает лекар- 


ствам усваиваться. 


$ Чтобы сухой чай не потерял аромата, лучше 
хранить его в плотно закрытых стеклянных или 


деревянных банках. 


Как Заваривать зеленый чай 


енто чая требуется для заварки меньше, чем 
кана ИЯ Е Но исходят из расчета: чайная лож- 
учится с У. Если заварки будет больше, чай по- 
ОИ лишком горьким и вяжущим, поскольку 
муща елико содержание танина. И пусть вас не 
цв ет светлый цвет напитка (интенсивность 
о тоже зависит оттанина) — целебные ивку- 

16 качества от этого не пострадают. 

я Чайник надо предварительно прогреть, ополос- 
У8(8-4 раза кипятком, и высушить, подержав 2-3 
Минуты вверх дном над огнем. Затем засыпьте 
заварку и залейте ее горячей водой, заполнив 
Приблизительно 2/3: объема. Закройте чайник 
Крышкой и положите сверху салфетку так, чтобы 
Она закрывала носик. Это делается для того, что- 
быне улетучились ароматические масла. Настаи- 
Вать чай надо не менее 8 минут. 

После настаивания долейте чайник кипятком, 
но не доверху — оставьте сверху примерно 1 см. 

Если чай заварен правильно, на его поверхно- 
сти появится пена. В ней содержится большое 
количество эфирных масел, которые придают 
чаю аромат, Размешайте эту пену ложечкой, 
а не осела на стенках чайника и попала 


Чай 
против алкоголя 


Содержание в чайном 

настое алкалоидов 

и витаминов обуслов- 
ливает его антиалко- 
гольное воздействие. 
А регулярное употреб- 
ление зеленого чая 
замедляет у больного 
алкоголизмом процесс 
разрушения кровенос- 
ных сосудов. 

Но учтите: нельзя пить 
зеленый чай сразу 
после алкогольного. 
напитка или одновре- 
менно с ним = это — 
перегрузит почки, | 


Старинный 
калмыцкий рецепт 


При заболеваниях 

почек, истощении 

нервной системы, 

а также для Укрепления 
иммунитета в осеннее- 
зимний период и ‚для 
восстановления сил 

в послеоперационный 
период полезен зеле- 
ный чай, приготовлен- 
НЫЙ по=калмыцки. 
Длянего понадобится 
5 гзеленого плиточно- 
Го чая, 1 стакан воды, 

7 стакан топленого мо- 
лока, 10 г сливочного 
масла и немного соли, 
Чай слегка обжарьте 
В духовке и. положите 
в кипящую воду; Затем 
процедите, добавьте 
топленое молоко, 
сливочное масло 
И соль, 


есите 
„водой. Полученную густую кашицу нанесу 


Зеленый чай рекомендуется ПИТЬ С 
ка не остыл. Инес сахаром, ас медом, 


Рецепты народной медицины 


При атеросклерозе, сердечно-со 
леваниях в эмалированную каст 
1 стакан ягод шиповника и1 ст ложку Зелено 
чая. Залейте 1 л воды, доведите до кипения и 
держите на огне 5 минут. Настаивайте 20 мину; 
Пейте как чай, добавляя мед. 

Чтобы не заболеть после п 
стакан зеленого чая добавьте 


или водки. Перемешайте ипе 
не больше стакана, 


При насморке залейте 1. ч; 


Судистых забо. 
рюдо Засыпьте 


ереохлаждения, в 
ПАВ Ложку коньяка 
йте горячим — но 


ложку зеленого чая 
те 20 минут, Набе- 


овую грушу и про- 
мойте по очереди обе ноздри, Процедуру повто- 


При ангине 2 ч. ложки сухого зеленого чая за- 
лейте стаканом кипятка и дайте настояться 20 
минут. Когда чай слегка остынет, полощите им 
горло. Процедуру повторяйте несколько раз, по- 
ка не почувствуете облегчение. 

При переутомлении, упадке сил ві стакан хо- 


лодного зеленого чая добавьте 1 ст. ложку 0х- 


Залейте 1 ч. ложку измельченного сухого зеле- 
ного чая стаканом кипятка и дайте настояться в 
течение 10 минут. В теплом настое смочите вата 
куи приложите ее на воспаленное место. Проце- 
ДУру повторите несколько раз. 

Зеленый чай справится с зубной болью. Для 
настой зеленого чая по= 
ложите 2 раздавленных зубчика чеснока. Поло- 

ите рот 2-3 минуты, 

т, ушибах НВК зеленый чай 20:минут. 
Теплую гущу наложите на больное место и 4 
лайте повязку, Чтобы компресс не высыхал, сма 
чивайте его теплым чаем. Это снимает отек и по- 
могает быстрому рассасыванию гематомы. э 

Чтобы ускорить заживление ран и язв су 
зеленый чай разотрите в порошок и. 


Же то. 
Мар 


зеленого 
“ая поло; 
твиоста! 


0 минут, Набе- 


тока насморк не 


еленого чая за- 
> настояться 20 
т, полощите им 
сколько ра3, ПО- 


ил. в’ стакан Хо 


1 ст ложку 0 
раз- 


Пцательно 


лю, приложите к ране и забинтуйте больное Лекарство 

р 5 

а Повязку меняйте 2 раза в сутки, От кишечной 

б инфекции 

ноте 100 г сухого зеленого 
чая залейте 2л воды, 


экстракт зеленого чая, помогающий Улучшить 


цвет лица и тонизировать кожу, ВХОДИТ в состав 
многих кремов, тоников, масок и шампуней. Не- 
которые косметические средства из зеленого 
чая можно приготовить Ив домашних условиях. 
Если устали глаза, отекли веки, под глазами по- 
явились темные круги или мешки. 1ч. ложку зеле- 
ного чая залейте 1/3 стакана кипятка, дайте на- 
стояться 30 минут, охладите и процедите, Ватные 
тампоны, пропитанные чаем, положите на закры- 
тыеглазаи держите в течение 1-2 минут меняя их 
3-4 раза. Затем сделайте компресс из ХОЛОДНОЙ 
Воды и нанесите на веки питательный крем. 
Еслиувас жирная кожа, приготовьте лосьон из 


Райте кожу лица утром и вечером. 

При сосудистой сеточке на лице охлажденную 
зайную гущу нанесите на предварительно очи- 
Щенную кожу и накройте лицо марлей, смене 
НОЙ в холодном настое зеленого чая. Маску дер. 
Жите 20 минут, затем смойте ее водой. ми 

При угревых высыпаниях в 1 стакан и ЕЕ: 
ного настоя зеленого чая добавьте 1 ЮЕ кое 
Монного сока или яблочного а 
боли. Полученный состав рзаталаи зара 
Те. Делайте из него примочки утр ЕО 

ить морщ , 

Для того чтобы разглад 


й ваты или марли 
чите слой в и { 
Чем чайном настое смо сверху укройте поло 


ею, 
И наложите на лицо и р держите 15-20 минут 
тенцем. Такой компр! 20-30 минуг — при нор- 


Я й коже, А аа 
при сухой, И о проводите 1-2 раза в нед; 
мальной коже. 


-20 процедур. 
ендуется 15 Ве 
лю, всего же атра черный чай, де 


Даже если О ания для зеленого, и поча- 
лайте ам антибактериальным, противо- 
ще: Он абл противовоспалительным действия- 
вирусным даря чему защищает организм отгрип- 


и 
ми, бл х 
АИ простуд 


Затем поставьте на 


ОГОНЬ, доведите доки- 


пения и кипятите час, 


постоянно помешивая. 


Полученный отвар 
процедите, а остаток 


снова залейте їл воды 


и кипятите 40 минут, 
после чего процедите. 
Два готовых отвара 
соедините, переме- 
шайте и разлейте по 
чистым банкам. 
Принимайте по 
7-2 ст. ложки 4 раза 
в день за 30 минугдо 
еды (детям — по 1 9. 
ложке). Курс лечения 
5-10:дней. Хранить 
состав можно 
в холодильнике в тече- 
ние трех месяцев, 


настаивайте 30 минут 


Ученые до сих пор 
спорят, что является 
мерилом 
человеческой 
привлекательности. 
Немецкие 
специалисты внесли 
Свой вклад в этот, 
не такой уж простой 
вопрос. Они 
сделали вывод, 
что представители 
противоположных 
полов оценивают 
привлекательность 
Аруг друга по Форме 
ГУб. Сильный торс 
и Накаченные 
Мышцы у мужчин 
Или красивые глаза 
и стройные ноги 
У женщин, конечно, 
Повышают шансы 
быть избранными, 
но влечение людей 
Аруг к другу 
вызывают именно 


губы. 


Рубен Спендиаров 


Как утверждают специалисты, решиться на ее 
метическую операцию по исправлению Фе 
губ женщин в большинстве случаев побу 
желание нравиться мужчинам. НОО 
щая и загадочная улыбка Мерилин Монро до е 
пор будоражит воображение прадае 
сильного пола. Чем же еще объяснить больша 
количество пациенток, жаждущих обрести бол 
чувственные губы? 

(дан операции по исправлению Форма 
относятся к концу ХМ! века. С ееси А 
косметология шагнули так Цам насос“ 
лицо человека при соответс едема И 
рургических инструментов А эменить донаи 
мерных материалов можно 


Фото Сергея яр. 27202) 


Фото Сергея Яраева 


чаше всего женщины хотят изменить 
и. мугуб — увеличить их, придать пи- 


#6 о 
умен 9 пухлость, своеобразие. 


аа одняшней моды — выпуклые, четко 

т А мягкие, нежные, естественного розо- 
а губы. И как выяснилось, среди желаю- 
80 р ить их больше всего женщин среднего 
в — ведьсгодами губы становятся уже, как 
бы «усыхают», вокруг них появляются морщинки... 


Самая простая процедура по увеличению объ- 
виа губ — инъекции питающими кожу препара- 
тами активизирующими кровообращение. Эф- 
фектпри этом сохраняется примерно в течение 
полугода. Для более длительного сохранения 
пулых форм вводятся особые биополимерные 
Материалы — силиконы, которых хватает на 3-5 
лег Принято считать, что такие процедуры не 
влекут за собой вредных последствий, но жизнь 
Подсказывает, что случается всякое. 

корректировать очертания губ можно с помо- 
\5Ю татуажа. При этой процедуре, как и при на- 
ИЕСеНИи татуировки, кожа слегка прокалывается 
Пожелаемой линии специальным инструментом 
ив места проколов вносится краска подобран- 

Ого тона. Дамы, отчаянно желающие! похоро- 
Швть, решаются на оба метода сразу. Контур пуб 
ВӘТом случае держится, как правило, от полуто- 
08 до трех лет, потом введенные в них вещества 
Гассасываются, и губы снова «худеют». 

Но можно обойтись без инъекций и татуажа — 
Этом случае на помощь приходит губная пома- 
Аа Совет: перед тем как красить губы, увлажни- 
Те ИХ тонким слоем специального бальзама. С 
ПОМощью помады можно стать необычайно при- 
Влекательной, если соблюдены законы цвета: 

$ ксмуглой коже подходят теплые оттенки по- 
Мады — красные, терракотовые, коричнево-бе- 


Жевые; = 
$ к светлой подбирайте холодные оттенки: 


в 

Розовые или нежно-фиолетовые; н 

$ к карим глазам подойдут ярко-красные, ко 

Ричневые, нежно-розовые оттенки; н 
м = розово-бежевые, ви 


$ к голубым глаза 


чорын глазам — светло-бежевые или неж- 
в с 

Ў 
но-ОЛИВОВНО: азам подходит терракотовая 
маи 


‚+ к зелены | 
№. и ожногоранжевая помада, д 


Постарайтесь не 
облизывать губы, 
поскольку слюна 
испаряется и губы 
ОТ этого сохнут, 
Пейте больше ВОДЫ, 
чтобы избежать 
обезвоживания. 


Пользуйтесь 
бальзамом для губ, 
Можно заменить его 
увлажняющим кремом 
для лица, миндальным 
маслом или маслом 

с витамином Е 


Чтобы губы сохраняли 
‘упругость и форму, 
делайте специальные 
упражнения: 

1. Вытяните губы 
«трубочкой» и подуйте 
так, словно вы гасите 
свечу, затем 
расслабьтесь. 
Повторите упражнение 
20 раз, делая 
небольшие паузы, 
иначе может 
закружиться голова. 

2. Сделайте глубокий 
вдох и надуйте щеки, 
выдыхайте воздух 
сначала медленно, 
затем толчками: 
Повторите 10 раз. 

3. Произнесите вслух 
гласные звуки «а», «От, . 
чун, чин, «Ы» 7 


Трещинки в уголках 
губ — признак нехватки 
в организме 
рибофлавина 
(витамина В). 
Восполнить его 
недостаток помогут 
бобовые, зеленые 
овощи, кисломолочные 
продукты. Поможет 
и такое средство: 
яблоко варят 
в небольшом 
количестве молока, 
растирают 
и накладывают толстым 
слоем на трещины. 
Покрывают салфеткой 
на З0 минут. 
Процедуру делают 
ежедневно. Иногда 
это может быть 
игрибковая инфекция. 
При этом полезно 
смазывать 
трещины белком 
куриного яйца, 


Всегда нужно помнить, что пом 
свой срок годности, максимум два года Ме В 


бывайте об этом и безжалостно избаву еза. и 
даже от очень дорогой помады, если а обез! 
годности истек. Просроченную Декоратив ве рна 
косметику использовать нельзя: Она не тол р 


теряет свои свойства, но может н 


анести вред_ и По 
вызвать аллергические реакции, 


Стать источни, асти" 


ком инфекции. Хранить косметику лучще всего + Бле 
в холодильнике, 007810 
говори" 
Характер и здоровье зем — | 
определяются по губам гомогло! 
болезни 


Природная Форма губ может многое рассказать ловека в 
о человеке, и этот факт никак нельзя сбрасывать 
со счетов. Психологи соглашаются: эти ВЫВОДЫ 


уход за. 

чаще всего обоснованны. Вотчто можно узнатьо 

характере человека по его губам. Хотите, ‹ 
$ Тонкие губы говорят об эмоциональной хо- зый, кра‹ 


лодности, щепетильности и расчетливости. Тол- 


стые, как бы выдвинутые вперед губы — признак хелание 
повышенной чувствительности и добродушия. 


Требуется 
$ Маленький рот свидетельствует о слабом Прежде 
характере и постоянном сомнении в собствен- й масс 
ных силах. Большой рот, наоборот, — об уверен- юй Зубнс 
ности в себе. ие ще, 
% Выпрямленная линия губ встречается у лю: ПУйте губ 
дей с твердым характером, способных к энер- а сле, 
гичным и решительным действиям. "и ра Д 
Ф Несомкнутые, расслабленные губы являют Ф Сти 
ся признаком нерешительности и слабой воли. чно 
® Плохо развитая верхняя губа при выпячен- те ни! 
ной нижней — признак повышенной самооценки его р 
и тщеславия. Такому человеку свойственно под* мо де 
черкивать собственную значимость. Вны 
% Выдвинутая вперед, слегка припухшая у Кож 
верхняя губа свидетельствует о готовности & вр0ога 
компромиссу или о желании сделать навстречу мя о 


первый шаг в иных случаях такое строение губ ные М 
свидетельствует о крайней нерешительности. 
$ Скошенные в одну сторону губы являются вер" 
ной приметой нервозности и постоянной неудов" 
летворенности их обладателя собой и другими, 
$ Опущенные вниз уголки губ говоря 
изности, 
я того, по форме рта и ш 
кое-что узнать о состоянии зд 


Ава год имер 
о из а. Нет 
м, а балай За 
д ЭЛА рок 
е 
: она РАТИ Е 
нан 8 Толы о 
ест Ко 
) Стать са 
КУ лу МА 
го 


гое Рассказать 
ЗЯ сбрасывать 
СЯ: Эти выводы 
Можно узнатьо 


иональной хо- 
тливости. Тол- 
убы: — признак 
›бродушия. 

зует о слабом 
и в собствен- 
‚ — об уверен" 


роли рот сложен, словно для поцелуя, зна- Если губы ? 
ож риск панкреатита — если не сейчас, то потрескались 
и м времени поджелудочная железа даст о используйте, 
в таетсп ЗКОЙ 
себе знать, так как работает с перегрузкой. антибиотические мази 


% Напряженный рот обычно бывает У людей, 
страдающих желудочно-кишечными проблема- 
ми, Постоянно пересыхающие губы — признак 
гастрита или диабета. 

+ Бледные и узкие губы свиде тельствует о не- 
достатке в организме эстрогенов. Бледность губ 
говорит также о других неприятностях со здоро- 
выем — плохом кровообращении, низком уровне 
гемоглобина, предрасположенности к язвенной 
болезни. Аесли губы имеют синеватый цвет, уче- 
ловека выраженная сердечная недостаточность. 


Уход за губами 


Хотите, чтобы ваши губы всегда имели здоро- 
вый, красивый блеск, не старели, сохраняли уп- 
Ругость и форму, вызывая у любимого человека 
Желание вас поцеловать? Для этого от вас по- 
Требуется всего лишь несколько минут в день. 

Прежде всего, необходимо делать ежеднев- 
НЫЙ массаж губ. Сделать его при помощи влаж- 
Ной зубной щетки очень просто. Если прикосно- 
вение щетинок раздражает нежную кожу, масси- 
Руйте губы кусочком махровойткани. После мас- 
сажа следует нанести на губы специальный крем 
Или растительное (лучше оливковое) масло. , 

Отлично освежает губы и предохраняет и 
Высыхания натуральный мед. и. 
Сите его на губы и держите в течение Ў 

яние губ огуречный и 
Хорошо действует на состо гу 2 
Й орые нужно аккуратно в 
Морковный соки; котор! Руб 
можно делать маски дл 

Рать в кожу. На ночь 


таны: ы 
ИЗ творога или Виса проводите легкое отету 
вре й ой. 
04 ОЖ вокруг губ мягкой зубной шети нн 
Е. ско недель эта процедура улуч 
ез н щинки. 

‘ладит мор М 

тонус Ко Я НАДЕЛ делайте пилинг: на несколь 

Один ра 


м; затем 
те на губы жирный крем, 
ко минут ото счешуйками кожи мягкой зуб» 


й, положит 
инут — просто и эффективна 


Благотворно влияет 
на губы огуречный сок. 
Им можно смазывать 
губы несколько раз 

в день. 


И обратитесь к врачу, 
если они не заживают 
длительное время. 


Постарайтесь не 
пользоваться цветной 
помадой, когда у вас 
шелушатся губы. 
В этот период лучше 
воспользоваться 
бальзамом для губ, 


Перед сном губную 
помаду желательно 
снимать растительным 
маслом или 
питательным кремом. 


По мнению 
фитотерапевта из 
Башкирии Михаила 
Гордеева, обаяние 
женщины, ее 
здоровье, 
способность к 
деторождению 
больше всего 
зависят от 
слаженности 
Действий желез 
внутренней 
секреции. Он 
считает, что 
контролировать 


выработку женских 
половых гормонов 
следует с раннего 
детства, о чем 
рассказывалось в 
прошлом номере. 
По мере взросления 
девушек у них 
появляются новые 
проблемы. Об этом 
и пойдет речь. 


Михаил Гордеев, кандидат биологических наук 


Пусть девочка растет 


006 г 
Окончание. Начало в №10'за 2 


КРАСИВОЙ 


Отчего зависит женственность? 


Гормон прогестерон вместе с другим гормоном, 
эстрогеном (фолликулином) определяет нервно- 
психический статус женщины. Их уровень влияет 
даже на свойства ее характера. 

Количество прогестерона в организме женщи- 
ны зависит от того, в какой день менструального 
цикла происходит овуляция (выход яйцеклетки 
из яичника). Началом цикла считается первый 
день менструации. Е 

С первого дня менструации до овуляции лин 
ки выделяют фолликулин, который вызывает ро 
слизистой матки. После овуляции на месте 66004 
да яйцеклетки появляется так называемое ке. 
тое тело, которое и выделяет гормон про 
рон. Рост слизистой матки прекращается, © 
начинает готовиться к беременности: к 

За несколько дней до следующей мозотеи 
боих гормонов резко падает 
ции выделение о ется На ВВ 
слизистая матки отторга Ия 
цикла начинается менструация» 


сть? 
другим гормоном, 


ервно- 
еделяетн 
пред Та 


в пихике женщины прогестерон 
инулирует формирование муж- 
ихсвойствхарактера. 

ЕСЛИ яйцеклетка выходит из фол- 
тула сразу же после менструа- 
ции, ТО прогестерона накапливает- 
ся СЛИШКОМІ МНОГО. В этом случае 
женственность уступает деловитос- 
ти, какнередко бывает у бизнес-ле- 
ди, женщин-руководителей. 

Если овуляция приходится на 7-9-й 
день менструального: цикла, то ко- 
личество прогестерона оптималь- 
но. Благодаря этому женщина обла- 
дает исключительной привлека- 
тельностью, чувственностью, жен- 
ственностью. Причем, несмотря на 
преобладание этих качеств, в жен- 
Щине в меру развиты и мужские 
свойства — деловитость, напорис- 
Тость, азартность. 

Если овуляция происходит позже, 
Н0 укладывается в естественные 
Сроки (в/9-11-й день менструально- 
гоцикла), то прогестерона накапли- 
вается меньше, и у женщины! стра- 
Дают деловые качества. 

А если овуляция проходит в по- 
бледние дни цикла (26-28-й день), 
ТО прогестерон не успевает накап- 
Ливаться вообще. Ві результате у 
женщины будет отсутствовать 
Стремление к достижениям. Край- 
НЯя степень безразличия к карьере 
Наблюдается у женщин, не имею- 


Щих овуляции (бесплодных). 

Чтобы скорректировать наруше- 
ния гормонального баланса, сове- 
тую в течение длительного времени 
принимать травяной сбор «Шарм». 
Напомню: в этот сбор входят трава 
чернобыльника и ясменника, сон- 

цветки клевера. Надо взять бч. 
трава ернобыльника и по 2 ч. лож- 
ложкай льных растений и залить 
Е. Е 5 л остуженной до 80°С ки- 
смесь воды, Выпить в течение дня 
Пе" исимости от приема пищи. 


Целебные 
бавят деловитости, кому- 


ТО до- 
то прида- 


С помощью ВХОДЯЩИХ в ЭТОТ сбор 

лекарственных трав предупреждает- 
ся развитие кист яичников, эндомет- 
риоза и других патологий. «Шарм» 
помогает избавиться и от такого 
распространенного заболевания, 
как молочница (кандидоз). Часто ос- 
новой для развития кандидоза явля- 
ется повышенный уровень сахара во 
внутренней оболочке половых орга- 
нов. В этих случаях противогрибные 
средства не дают устойчивого ре- 
зультата. Для лечения молочницы я 
предлагаю сочетать чай «Шарм» с 
растениями, понижающими сахар 
крови. Это корень одуванчика, ко- 
рень цикория, трава галеги лекар- 
ственной, манжетки, листья крапи- 
вы, взятые в равных количествах 
(можно ограничиться двумя из на 
званных растений). Берут 122 ст 
ложки смеси этих трав и заливают 
300 мл охлажденной до 80°С кипяче- 
ной воды. Настаивают, процеживают 
и выпивают в течение дня. 


Предменструальные проблемы 


Сильное набухание молочных желез 
перед месячными нельзя м 
нормальным явлением. мае. 
оно выработкой гормона пролакти 

на, «запускающегох функцию мо- 
лочных желез. А вырабатывается 
пролактин, по кон наслона 

женщина беременно- 

ха ее подсознательный настрой 
на материнство воздействует на эн- 
докринный центр головного 
— гипоталамотгипоф! 

тему. То есть происходит. 


хожее на ложную беременность. 

Набухание груди вне беременно- 
сти чревато ранним развитием мас- 
топатии, поэтому его надо устра- 
нять. Предлагаю использовать ди- 
корастущие виды шалфея — мутов- 
чатый и степной, то есть те, кото- 
рые широко представлены в приро- 
де. Биологически активные вещест- 
ва шалфея подавляют действие 
пролактина, что, кстати, одновре- 
менно улучшает работу яичников. 
Кроме того, шалфей попутно оказы- 
вает еще одно полезное действие: 
подавление синтеза пролактина 
приводит к уменьшению жирового 
слоя на животе. Берут 1-2 ст. ложки 
травы и заливают 300 мл остужен- 
ной до 80°С кипяченой воды. Наста- 
ивают, процеживают и пьют равны- 
ми частями 3-4 раза в день. 

Другое следствие нарушения гор- 
монального баланса у девушек — 
сильная боль в молочных железах и 
В низу живота перед месячными и 
во время них. Замечу, что терпимая 
боль — естественное и даже поло- 
жительное явление, так как она яв- 
ляется результатом действия гор- 
монов простагландинов. Они при- 
водят в движение реснички маточ- 
ных труб, что препятствует при- 
креплению в них яйцеклетки и раз- 
витию внематочной беременности. 

А беспокойство должна вызывать 
сильная боль перед месячными. В 
этом случае рекомендую употреб- 
лять отвар травы лапчатки гусиной 
и коры белой ивы, которые подав- 
ляют синтез простагландинов. 

На 400 мл сырой воды берут по 
1 ст. ложке травы и коры, варят 4-7 
минут, настаивают 1-2 часа при 
комнатной температуре, процежи- 
вают и выпивают в течение дня в 
произвольном объеме, Но повторю, 

_ ЧТо полного подавления болевого 
Синдрома добиваться не надо; 


Бесплодие в браке 
Причин бесплодия мнохест 
расскажу лишь о некото 2180; я 
рые встречались в моей прасуе 
Бываеттак, что мужчина эдо 

женщины есть овуляция, но Паб 3] 


то беременность не наступает, В : е 
ких случаях часто Предлагают э из 
тракорпоральное Оплодотворение 
но оно дает не более 10%-ной га. 
рантии беременности. Я Же сове. а 
тую мужу и жене обратить внимание бин 
на некоторые нюансы. го 

к примеру, что делает современ. 220 
ный мужчина перед тем, как лечь в ыва 
постель? Разумеется, принимает Шива 
душ или ванну. Но какова при этом ные! 
температура воды? Не всем извест- Их 
но, что под воздействием горячей ние, і 
воды сперматозоиды становятся Но; 
неактивными. К тому же плачевно- зу ме 
му эффекту приводит постоянное лик 
ношение теплого белья. Надо учи- ценна 
тывать, что мужские органы репро- такое 
дукции любят бодрящую прохладу. мяты 

Очень важен и психологический Л 
настрой. Среди моих пациентов бы- ъс, 
ла интересная пара: он — высокий аз: 
блондин-альбинос, она — низкорос- "дот 
лая смуглая башкирка. Долгое вре- ючи 
мя у них не было детей. Родители с те л 
той и другой стороны были против о 
их брака, считая, что они не пара, мим 


Это сформировало подспудную 60- 
язнь супругов, что родится ребенок, 
очень похожий либо на отца, либона 
мать, и это вызовет окончательное 
отчуждение родственников. Беседуя 

с ними, я сказал, что у них наверняка 
родится девочка, которая возьмет 
все самое лучшее от отца и матери: 
Как это ни удивительно, вскоре жена 
забеременела и родила действи’ — 
тельно красивую девочку, | 
полностью примирила обе 
Другой! моей лай 
забеременеть нео 
ние, что’рожде! 


‘аква при этом 
Невсем извест- 
Ствием горячей 
ДЫ: становятся 
у же плачевно- 
дит постоянное 
элья. Надо учи- 
‚ органы! репро- 
щую прохладу. 
сихологический 
‹ пациентов бы 
он — высокий 
на — низкорос: 
7 долгое вре 


са 
й. Родители © 


а 
отца А жен. 
о, 
ила А ото 
очку 


ве от успешного бизнеса. Она 
чет лась от бесплодия, уверяла, 
ет ребенка, но на уровне 
ивознания действовал «тормоз». 
осознав с моей помощью суть сво- 
Ф проблемы, она сделала созна- 
тельный выбор в пользу ребенка — 
изачатие произошло. вы, 


Дают должного эффекта 


Каксохранить беременность? 


Однако мало ребенка зачать, надо 
вто еще выносить. К сожалению, 
сегодня у многих молодых женщин 
бывают выкидыши. Причин невына- 
шивания много — это и гормональ- 
ные нарушения, и дефицит физиче- 
СКИХ нагрузок, и нервное напряже- 
пие, икурение девушек. 
Ноя хочу обратить внимание на од- 
НУ мелочь, которую подметили еще 
великие врачи средневековья Ави- 
ценна и Амасиаци. В их трудах есть 
такое наблюдение: «Употребление 
мяты перечной способствует тому, 
о плод не прикрепляется к плацен- 
Те», Сегодняшними исследованиями 
Доказано, что ментол подавляет го- 
надотропную активность гипотала- 
Мо-гипофизарной системы, в резуль- 
Тате не стимулируется секреция не- 
Обходимых гормонов, обеспечиваю- 
ЩИХ полноценное течение беремен- 
НОсти на ее первом этапе. А употреб- 
ление ментола сегодня очень рас- 
пространено — в виде мятных чаев, 
Напитков, капель; леденцов, жвачек и 
тд, Так что молодым женщинам, меч- 


тающим о ребенке, стоит задолго до 
казаться от всех этих про- 


пышного цветения и, заваривая по 
1 десертной ложке на 250 мл круто- 
го кипятка, пьют как чай ежедневно 
в течение всей беременности. Но 
увеличивать дозу не следует, пото- 
му что более концентрированный 
настой не так хорошо укрепляет 
матку, как слабый. 

Эффект можно усилить, употребляя 
на ночь еще настой из ягод аронии. 

За неделю до предполагаемых ро- 
дов питье калины следует прекра- 
тить и вместо этого пить слабый на- 
стой пастушьей сумки из расчета: 

1 ч. ложка травы на стакан кипятка. А 
вот когда появились схватки, поле- 
зен крепкий настой — 3 ст ложки на 
стакан. Пить его надо уже в роддоме. 
Это же средство продолжают прини- 

мать в течение 2-3 недель после ро- 
дов для того, чтобы матка лучше со= 
кратилась и восстановилась в своих 


обычных размерах. 


Кормить — только грудью 


зачатия от! НО употреблять в виде перина: 
о Е 
то а такие дикорастущие раз- К счастью, в акушерстве и на 
чаев ТО сти мяты, как длиннолистная  талогии (науке о не вызыва- 
навиди анас блюдении женщин) уже 


ет протеста мнение о том, что 


алас 


и Па частая причина выкиды- 
Ещё слабость функции щитовид- 
шей В лезы, или гипотиреоз. Врачи 
но Й И х случаях назначают беремен- 
вт 
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лением запускается мощный кас- 
кад положительных реакций в орга- 
низме женщины и новорожденного. 
Ведь молозиво матери обеспечива- 
ет младенца целым комплексом не- 
обходимых ему иммуностимулиру- 
ющих веществ, а в грудном молоке 
сосредоточено все, что требуется 
для питания и роста ребенка. 

Природа позаботилась о том, что- 
бы важнейшая биологическая функ- 
ция женщины была реализована. По- 
этому опасения, что ребенку не хва- 
тит молока, обычно бывают напрас- 
ными — работу молочных желез все- 
гда можно активизировать. Лактация 
может прекратиться лишь под воз- 
действием переживаний, в том чис- 
Ле и страха, что молока не хватит. Ес- 
ли выделение молока прекращается, 
Это вовсе не означает, будто орга- 
низм его не может производить. 

Об обеспечении нормальной лак- 
тации следует позаботиться уже на 
поздних этапах беременности. Если 
грудь набухла слабо, то женщине 
нужно пить чай из следующих трав: 
галега лекарственная, корень оду- 
Ванчика, семена аниса, тмина и 
фенхеля. Смешивают эти компонен- 
ТЫ в равных количествах (можно ог- 
раничиться одним-двумя из них) и 
заливают 3 ч. ложки 300 мл остужен- 
ной до 80°С кипяченой воды. Наста- 
ивают 1 час и выпивают равными 
порциями в течение дня до еды, 

Женщинам, прекратившим корм- 
ление грудью, советую пить чай из 
дикорастущих видов шалфея — это 
поможет сохранить хорошую фигу- 
руи красоту груди. а 


От редакции. Для оформления 
этой статьи была использована фо- 
тография, присланная на фотокон- 
курс Ю.А,Дмитриевой из г. Улан- 
Удэ. Она участвует в конкурсе под 
названием «Я на солнышке лежу». 


дети Когда мыза ИЛИ разаеаки 


бычно женщина не хоць 

рушать семью, исхо 

тересов ребенка, Но 
деле интересы ребенка ча 
нарушаются именно В той 
которая находится На грани аа е, 
да. Ему приходится СУществова 
атмосфере постоянного раздр, ТЬ 
ния родителей, их недоверия друг; 
другу, а то и Открытой вра 
скандалов и конфликтов! Наблюдая 
за детьми, растущими В такой нез 
благоприятной обстановке, я не раз 
приходила к выводу: Куда спокой- 
нее им жилось бы с одним из роди- 
телей. Если отношения взрослых 
заходят в тупик, надо не удержи- 
вать их во что бы то ни стало, а со- 
здать самые комфортные условия 
для общения ребенка с теми, кого 
он любит, кто заботится о нем и 
воспитывает: 

Однажды ко мне на работу забе- 
жала знакомая и попросила достать 
лекарство для жены своего бывше- 
го мужа. Мои коллеги, слышавшие 
наш разговор, были потрясены: 
«Она общается с его новой женой й 
даже помогает ей? Она что, невсе- 
бе?» Да нет, моя знакомая как разв 
полном порядке. Их союз с мужем, 
перестав быть брачным, превра- 
тился в дружеский, поэтому нет них 
чего удивительного в том, что она 
взялась помочь «бывшему род= 
ственнику» в решении его проблем. 

Лично я такой оборот дела вполне 
понимаю. Сама развелась с мужем 
много лет назад и на собственном 
опыте убедилась: сделать развод 
не трагедией всей семьи, а неким 
исходом, приносящим не только 


иобретения, вполне 
потери, но и пр 

возможно, Ведь если нет другого 
выхода надо попытаться развер- 


нуть си 


ем во благо. = — 

туацию вс } 

И главный пункт в этой стратегии — Р 
2 


я 8 азывают © иологИҷесћ 
Открыто в Аруу Т не 


И 
бстано не т 
а 
воду: Куда Спокой 
Ы С одним Из роду. 
чошения Взрослыу 


‚ Надо не Удержи- 
и то ни Стало, а со- 
мфортные Условия 
енка с теми, кого 
аботится о неми 


че на работу забе- 
попросила достать 
ны своего бывше- 
злеги, слышавшие 
|: 
были потряа 
го новой жено 
е невсе- 
? Она что, 


ая какраз? 
ужем, 


т и было шесть лет. Они с — тоже. Но бывают такие варо, и 
ДИН йчас любят друг отношения, когда люди н ые 
ОТО ЗИпиги` свичас л ваться вместе, О Ў 0. 
друга. Поэтому у меня хватило умаи та УТ ЭТОГО они це К И 
мужества решить: я не буду препят- рестают любить своего Ребенка, д # 
ствовать их встречам. Ведь когда ос- будем дружить, ходить другк ГА 
корбленная женщина не дает ребенку гости и радоваться каждой вст | 310 
Ся © отцом, она думает Дочь мояіпоняла по Ие чоя Ж 
только о своем уязвленном самолю- сказала, оставшись, впрочем, вне. упр 
бии, но вовсе не о здоровье и благо- котором недоумении относительно 
получии своего сына или дочки. странности поведения взрослых, И 

Даў конечно, удержаться от мести Но это было уже не так Страшно, 008 
в такой ситуации бывает очень не- Постигать сложности взаимоотно- жй! 
легко. И у многих разведенных жен- шений ей придется ВСЮ жизнь. Апо- юе! 
щин появляется соблазн использо- кая должна сделать все возможное, Прил 
вать для этой цели ребенка, иногда чтобы она почувствовала свою пол- мой, 
_ даже неосознанно. С этого начи- ную защищенность в условиях раз- ЮО | 
налось и у меня. После очередной рушенного семейного мира. хдет 
воскресной встречи с отцом — Многих разведенных мам заботит праз 
лыжной прогулки или поездки на еще одна проблема. Есть реальная (прав 
дачу к приятелям с купанием и тра- опасность, что, когда папа приходит стави 
диционными шашлыками — моя по воскресеньям, ребенок может слуга! 
дочь, как правило, заболевала: как-то душевно отдалиться от мате- Мо; 
ОРЗ, простуда, расстройство же- ри. Ведь появление отца — это все- бывш 
лудка... Повод для претензий и гда праздник: подарки, прогулки, ЗЫМ, 
ссор? Разумеется. Но однажды я неожиданные сюрпризы. А маме 0н оч 
сказала себе: «Твой болезненный остаются будни — стирка, готовка, зим 
ребенок может заболеть и без па- контроль за успеваемостью. Более №ша. 
пиного участия. Будь мудрее: отне- того, наказание за непослушание, Зала | 
сиськ последствиям их совместных брюзжание по поводу разбросан- суст; 
прогулок какк случайному совпаде- ных игрушек и вещей, потерянных Хенил 
нию. Было бы гораздо хуже, если бы варежек, шарфов, шапок. Жены 
твоя дочь, совершенно здоровая, Что ж, это действительно так. Но щий р 
тосковала, сидя в уголке, или, гуляя чтобы принять эту истину без раз- было | 
с тобой, нервничала и ждала отца». драженияи досады, чтобы не разру- А 
Кстати, я заметила: отцы нередко шать негативными эмоциями свое и ы не 
начинают по-настоящему ценить детское здоровье, есть два пути. ной, Е 
общение со своими детьми только Первый — попытаться создать Ару с 
после развода. своему ребенку атмосферу такого ъъ 

Вообще объяснить ребенку, поче- же праздника. Папа ведет ребенкав ухи 
му его «хороший папа» вдруг начи- зоопарк? Замечательно. Вечером пу 
нает жить отдельно от «хорошей ма- вы рисуете в домашнем альбоме Хален 


мы», да еще становится «плохим» тех зверюшек, с КеовимИ рен 
очень трудно, Тут очень важно не только что ме м 
приклеивать ярлыки, не терзать дет- слепить их из пра материало 
скую душу, не заставлять его сердце лать из подр ЕЯ красивую к) 
разрываться от непонятной боли. подарил а. вместе с ребе 
Я говорила дочке так. Папа у нас, подаро зеликолепныйін 
зусловно, замечательный, Имама сшить ей в Ў 


Впрочем "Оя 
оны 
ия Но 
е так < СЛьх 
74 Ве А З 
СЮ жиз ЫД Я 
Се воз о | 
Вала свою пол, 
Условиях р 
О мира. 


ых мам заботит 
Есть реальная 
‚ папа приходит 
ебенок может 
титься от мате- 
тца — это все- 
әки, прогулки, 
›изы. А маме 
‘ирка, готовка, 
лостью. Более 
епослушание, 


„полезная игра особых финансо- 

й вложений и времени не потре- 

В тавот радости принесет много. 

рой путь — не устраивать со- 
евнований с «воскресным» папой, 

а просто ЖИТЬ достойно, справля- 

гоь с возросшими обязанностями. 

Ипри отом столь же достойно сми- 

риться с существующим положени- 

ем вещей. Ребенок очень быстро 
осознает, что праздников без буд- 
ней не бывает, К тому же постоян- 
ные развлечения тоже приедаются. 

Придя после встречи с отцом до- 
МОЙ, ОН ВИДИТ СВОЮ маму, спокой- 
ную и доброжелательную, которая 
ждет его с радостью, — и это тоже 
праздник для него. Дети разумны и 
справедливы, они все сумеют рас- 
ставить по местам и оценят по за- 
слугам ваш труд. 

Мой бывший муж, как и многие 
бывшие мужья, оказался порядоч- 
НЫМ, положительным человеком; 
он очень ответственно отнесся к 
СВОИМ отцовским обязанностям. И 
Наша девочка ни в чем не чувство- 
Вала себя ущемленной. Два года 
устя после нашего развода он 
Женился. К двум детям его новой 
Жены добавился третий — их об- 
ЩИй ребенок. Казалось бы, можно 
было переключиться на них и отод- 
Винуть нашу дочку на второй: план: 

О нет, Он регулярно встречался с 
Ней, затем познакомил всех нас 
Друг с другом. Моя дочь любит гос- 
Тить в его шумном доме, где отлич- 
Но уживаются дети, собаки, кошка и 
попугай, а затем с некоторым со- 
Жалением возвращается в нашути- 
хую квартиру; Но ей и в голову не 
приходит мысль переселиться туда 


всем. Это к вопросу об оцен- 
Насо которые выставляет. ребенок 
кеха родителям. 
25758 того, приезжающие ко мне 
гости племянники тоже рвутся в 
вг 


бадк покладистой и спо- 

КОЙНОЙ, чтобы без раздражения 
принять такой шлейф проблем, ко- 
торые принес в ее жизнь мой быв- 
ший мух. Но, поразмыслив, я поня- 
ла: она его очень любит, поэтому и 
приняла целиком, со всеми его свя- 
зями и отношениями. Ее терпение 
— Плата зато, что он всегда рядом с 
ней, окруженный детьми, которых 
он любит одинаково, не выделяя 
своих и чужих. 

— Мама, правда, что увас с папой 

получился идеальный развод? — 
спросила моя повзрослевшая дочь, 
с глубоким и искренним участием 
наблюдавшая за страданиями сво- 
ей подружки, у которой дома тоже 
разыгрывается «разводной» сцена- 
рий, но совсем по иным правилам. 

Я согласилась. И подумала: а мо- 
жет, пришла пора поделиться неко- 
торым опытом? Вывести некие пра- 
вила «техники безопасности», если 
разводы неизбежны? Так родилось 
несколько заповедей, которые во 
многом совпадают с тем, что сове- 


психологи. 
па не позволяйте себе ру 
гать бывшего мужа; м 
присутствии детей. Вы выбрали 0 
из многих и теперь, полоса 
грязью, не только бросаете КЕ 
себя, но главное; разрушаете · А 
и детское о калечите ВУ. 
тойчивую пс! р Н 
й оу обуйте понять с 


шего мужа, 
сложилась ваша 


Вам надо признать, что это уже чу- 
жой человек, ничем вам больше не 
обязанный. Но чтобы не нарушить 
его отношения с детьми, его при- 
дется уважать. Постарайтесь отод- 
винуться от него на некоторую дис- 
танцию и посмотреть на него по- 
другому — так, как будто между ва- 
ми ничего не было. Это очень труд- 
но, но необходимо. К тому же изда- 
лека уважать человека легче. 

З. Не пытайтесь «после драки ма- 
хать кулаками». Не подсчитывайте 
скрупулезно, кто кому принес боль- 
ше боли и обид. Не мучайтесь ноча- 
ми по поводу того, что вы «отдали 
ему лучшие годы своей жизни». 
Возможно, эти лучшие годы у вас 
еще впереди. 

4. Никогда не препятствуйте 
встречам вашего ребенка с отцом. 
Муж-то он бывший, но отец «быв- 

шим» не бывает. Ребенку, который 
видит отца редко, особенно необ- 
ходимы его ласка и внимание. Ес- 
ли вы не хотите, чтобы ваш ребе- 
нок рос раздражительным, скрыт- 


ным, затаившим обиду на взрос- 
лых и весь ми 
б 


От редакции. К великом 


Не всегда, И не только потому, 
ведут, Многое зависит от 
не только жену, 


У сожален 
что об 


5. Если ваш бывший МУжженил 
второй раз, сделайте все, что с 
можете, чтобы ваш ребенок подр | 


жился с новой супругой отца. Если 
между ними установятся враждеб. 
ные отношения, сохранить ребенку 
отца вряд ли удастся. Ведь атмо- 
сферу семьи, ее психологический 
климат в доме определяет женщи- 
на. Поэтому позволяйте ребенку 
бывать в новой семье отца, по- 
ощряйте его участие в ихжизни. 

6. Радуйтесь тому, что на свете 
есть человек, столь же заинтере- 
сованный в вашем ребенке, каки 
вы сами. Бывший муж может по- 
быть с ребенком, когда вы собе- 
ретесь отдохнуть, съездить за го- 
род, отправиться в небольшое пу- 
тешествие. 

7. Прежде чем выстраивать новые 
отношения с бывшим мужем, уст- 
ройте себе «карантин» — дождитесь, 
чтобы в вашей душе перегорели 
боль и гнев. И, когда прошлые обиды 
Отомрут, начинайте от нуля прокла- 
дывать вектор ваших отношений в 
совершенно ином направлении. 

Всегда конструктивнее иметь в 
лице бывшего мужа друга, чем 
врага. Я на личном опыте убеди- 


Е бывшие супружеские отно- 
ения со временем вполне могут 


превратиться в приятельские и да- 
Же Родственные. и 


| 


А 


{К 
Ш 


Ы собе- 
гь за го- 
шое пу- 


ть новые 
ем, уст- 
ждитесь, 
егорели 
е обиды 
прокла- 
шений в 


. Что из перечисленного не относится к названию 


8 к какому фильму Марка Захарова сценарий пи- 


ил Свифт». С: « 
кона»- е 
а й х словосочетаний не является тавто- 
9. какое из эти б 


коэффициент эрудиции 


ОГОЙ, многоуважаемый шкаф! Приветствую твое существование, 
йе вот уже больше ста лет было направлено к светлым идеалам 
а исправедливости». В каком произведении звучит этот монолог? 


А. «Войнаи мир» Толстого. В. «Вишневый сад» Чехова. С. «Отцы и дети» 
Тургенева, О. «Волки и овцы» Островского. 


› Ко из этих поэтов был незаконнорожденным сыном богатого и знатно- 
гочеловека? 


А, Ф. Тютчев. В. А.Майков. С. А.Фет р. Н.Некра- 
Сов, 


3. Какой итальянский композитор к своим 37 годам 
написал 38 опер? 


А. Россини. В. Верди. С. Пуччини. Э. Доницетти. 


$ Какую оперную партию Федор Шаляпин не ис- 
полнял? 


А. Бориса Годунова. В. Ивана Сусанина. С. Евге- 
НИЯ Онегина. О. Мефистофеля. 


5, Назовите музыкальный инструмент, появившийся 


8 результате усовершенствования охотничьего 
рога? 


А. Гобой. в. Тромбон. С. Горн. В. Валторна. 
6 Что такое порфира? 


А. Мантия монарха. В. Предмет церковной утвари. 
‚Горная порода. О. Головной убор знати. 


Сценического амплуа? 
А. Субретка, В. Гризетка. С. Травести. О. Инженю. 


сал не Григорий Горин? 


ное чудо». В. «Дом, который постро- 


А. «Обыкновен Тот самый Мюнхгаузен». О. «Убить 


° логией? — 
и логие Бу 


правда. В. Яснее ясного. С. Целиком 
э. Святая простота, 


авна русская дометрическая 


идкостей 


я 


Вторая осень 


г) 


М у 


Первую осень 
в Болдино 
А.С.Пушкин провел 
в 1830 году. 
Она была самой 
длинной, самой пло- 
ДОтворной из трех, 
хотя и тревожной: 
накануне он сделал 
предложение пер- 
вой красавице Моск- 
вы Наталье г; Ончаро- 
ВОЙ и ждал Оконча- 
тельного Решения 
Своей участи. 
Во второй раз поэт 
приехал в Родовое 
Поместье через три 


"ода — уже мужем 
84 Истцом. 


в 4 


Георгий Блюмин, профессор культурологии 
ео 


: т 
Известна крылатая фраза Пушкина: «Бываю 


. Сближения-совпадения. 


ропасть стихов», — с вос- 
н другу. «Я в Болдине писал так, 


т.е. яжертвую 
й, прихотливой 


ария, Чі 
Хинь в ‹ 
үександ 
ИЮ ИНО 
лыо хлє 
ив Бенке 
смотре 


«Бывают 


ина: 
-совпадения. 
сени Пушкина 
› творческого 
зевичі ЖУКОВ 
лбино осенью 
ков», — С В0б- 
не писал так, 
о вторил ему 


имостью, моими роскошными привычка- 
ВН оствованиями без цели, уединением, 
ми, етом. Итак, я удвоиваю жизнь и без 
РР етолную, стану думать: мы. Я никогда не 


хлопо 


тало счастии: я мог обойтись без него, Те- 
терь мне нужно его на двоих, а где мне взять 


его» — С некоторой растерянностью пишет 


Пушкин, 


После свадьбы тон его писем стал другим. 24 


февраля 1831 года он сообщает Плетневу: «Я 
Женат — и счастлив; одно желание мое, чтоб ни- 
чего в жизни моей не изменилось — лучшего не 
дождусь. Это состояние для меня так ново, что, 


кажется, я переродился...». 


19 мая 1832 года 


Мария, через год, 


У Пушкиных родилась дочь 
6 июля, — сын Александр: 


Жизнь в столице требует больших расходов, и 
Александр Сергеевич поступает на службу в Кол- 
странных дел. Семейные хлопоты, за- 
Бае е насущном, атут еще шеф жандар- 
е ендорф требует представлять ему на 
таур ие все, что выходит из-под пера по- 
вий Пел а крепнет желание «бросить свин- 
Поль И Ург и удрать в деревню», где жизнь 

все располагает к творчеству. Но мо- 


Л 


0) 
Дая жена и думать об этом не хочет: светская 


кра 
р савица, жена великого поэта, она всегда в 


ентре внимания, 


Ляды дам и поклонение мужчин... 


ее сопровождают ревнивые 
Относи- 


тельный семейный достаток поддерживается 
плодами первой Болдинской осени: выходят в 
(Вет «Повести Белкина», напечатаны «Пир во 
Время чумы», последняя глава «Евгения Онеги- 
На», «Домик в Коломне». В! начале 1833' года 
ПУшкина избирают членом Российской Акаде- 
мии наук. Но память о пережитом в Болдино 
Вдохновении постоянно возвращаетего натуса- 
МУю нижегородскую землю, в ту самую осень... 
Наконец Пушкину удается вырваться из Петер- 
бурга. Ему разрешено собирать материалы о Пу- 
гачеве в Казанской и Оренбургской губерниях. А 


по пути можно ив любезное сердцу Болдино за- 
вернуть. 18 августа 1833 года поэт отправляется 


в путешествие. 


опровождала отьезд Пушкина, 


си ревела», как напишет 


Рабочее бюро 
Рис. В.Калини, 


на 


А.С. Пушкина, 


Болдинский пейзаж. 
Рис. В.Калинина 


‚ которое он «прогулял», находясь в МИХ 


ссылке, преследуют поэта все время п 

Накануне отъезда Пушкин! неосто 
молвился, что едет на Урал, атам, гля 
но через Уральские горы перемахн 


ути! 


никах томятся ссыльные друзья-декаб 
Этого оказалось достаточно для ТОГО, чт 
пути следования поэта в Нижний Новгород, Ка- 
зань, Симбирск, Оренбург полетели правитель- 
ственные депеши об установлении за ним сек- 
ретного надзора. Но Пушкин спешит, и депеши 
за ним не поспевают. К тому же в Оренбурге Гу- 
бернатором служит его приятель В.А.Перовский, 
а чиновником особых поручений при Перовском 
состоит его давний друг В.И.Даль. С ним поэти 
посещает пугачевские места. 

Он за город увозит Даля: 

Гляди-ка, Даль, 

Давно с тобой мы не видали 

Такую даль! 


Какой простор и ветер жгучий — 
Гуляй и плачь! 


Не здесь ли шли Ермак могучий 
И мой Пугач? 
Из поэмы «Путь в Болдино» 


Слава Пушкина 
России. Р, 


кого поэта, 
росшее под окнами 
Александр Сергеевич 

После Уральска П 


а ветвистое дерево; 
Даля} когда у него бывал 
Ушкин повернул назад и по 
Ул в Болдино. Он приехал в 
1 октября. Стояла золотая 
бимое его время года. 


ение 
осень — самое лю 
Иск, й 
з 004 осенью я расцветаю вновь, 
К т. Моему полезен русский холод; 
НИ бытия вновь чувствую любовь: 
Слетает сон, чредой находит голод! 
Желани АдОстно играет в сердце кровь, 
Яснова т т Я снова счастлив, молод, 
зни Ен ся 
(Изволе полон — таков мой организм 


остить ненужный прозаизм). 
Из стихотворения «Осень» 


те мне пр 


айловской 


Рожно об. 
ДиШь, Мож- 
уть и отпра- 
виться к Петровским заводам — туда, гдев р 
ристы, 
обы по 


ай шкин сажает перед фа 
ему пуан первым делом ПУ ред фасадом 


остро И инского дома лиственницу. Деревце это он 
л, гля Но об. копал под Оренбургом и привез сюда в память о 
ахнуть Ь, моҳ. И путешествии. По совету кучера поливает 
туда, т Этпра_ тИ водкой, чтобы лучше принялось. Пушкинская 
ЬЯ дека в руд. лиственница стоит в Болдино вот уже второе сто- 
А того, О летие, каждую весну покрываясь ЦЕЖЦОЙ зеленью; 
Я Новго С Ы по За сорок дней второй Болдинской осени им 
ели прав Ц а- написаны: Б 
Ми за И ель. Поэма «Медный всадник» 
ешит, и т сек- Поэма «Анджело» 
бана пеши Стихотворения: 

Урге гу- «Осень», 
В, Перовский, «Воевода», 


При Шеровском 


«Будрыс и его сыновья» 
Ь: С ним поэт и 


Повесть «Пиковая дама» 
«Сказка о рыбаке и рыбке» 


я: «Сказка о мертвой царевне» 
«История Пугачева» 
дали 
«е жди меня прежде конца ноября, — писал 
Пушкин из Болдино жене 21 октября, — нехочуя 
жгучий — Ктебе с пустыми руками явиться, взялся за гуж, 
Н скажу, что не дюж». А 6 ноября он сообщает: 
могучий Н привезу тебе стишков много, но не разглашай 
ого, а то альманашники заедят меня. Целую 
БОЛИНО? ашку, Сашку и тебя; благословляю тебя, Сашку. с 
ГЬ В Х И Машку; целую Машку и так далее, до семи раз. р АА С У 
нилась поівсей Желал бы я быть У тебя ктеткиным именинам. Да «с еи ] 
нбургские б; Я весть». Но заботы и тревоги мужа и отца се- БРИ а порае 
г увидеть вели Е Иства заставили Пушкина раньше намеченно- | С 2 | 
а дерево, О срока покинуть Болдино. Он отправился в Пе- 
висто бывал Тербург 9 ноября 1833 года. 
‚ у него Иван Андреевич Крылов на вопрос: что для не- 
и по го Пушкин? — произнес только одно слово: ге- 
чул назад А НИЙ. Гениальность, по определению энциклопе- 
“Он прие?2 ЕЙ Дического словаря, — «наивысшая степень про- 
гояла зол явления творческих сил человека, связанная с 
‚я года. созданием уникальных творений, открытием ра- 
ВВ нее неизведанных путей творчества». По Плато- 
гаю 270 р НУ, гениальность — это озарение Каждое пуш- 
ССкиЙ Хо бовь кинское аав — озарение, открытие ранее 
‚ствую Л! оО! йеизвеванног ‚› потому они ‚И остаются вечной 
загадкой для исследователей, Рисунок А.С.Пушкина 
находи овы Ровно за 50 лет до соз Р: 


Мр Сказке 4 
всадник” на Сенатской пло КУ Э : 


установлен памятник Петру 1. 


ганог а а 
ВаРеИ перекочевало памятник НИ позмМы 


иКУ, от слова — к 


хас ой 


А орела гле 
Аякая орма па теле 
Хасая сала 
АЛТА 
сем коде 
кака огайа/ 
Кола сито, металлу. Теперь творение М.Фальконе иначе, 
гад кайа, чем «Медный всадник», и не называют. В самом 
САА АА звучании этих слов отчетливо слышен держав- 
бш коиийл.Р ный звон: медНый всадник. 
0 поа Почему эту поэму Пушкина не пропустилавле- 
Саа рани чать высочайшая цензура? 
ви 95 Ответ на этот вопрос знают даже школьники. Ев- 


у Гений, чьи мечты о счаст 
Лай самой бррлай, ние, б 
Я басай, й 


зой еелерлаий Петра, сорвавшись 


ье разрушило наводне- 


С гранитного пьедестала, пре- 
2 лорда Следует Евгения по ночным улицам Петербурга. 
2 А 
А2 И, озарен луною бледной, 
Простерши руку в вышине, 


За ним несетс 


я Всадник Ме НЫЙ. 
На Звонко-ска $ 


чущем коне. 


поэме и такие нюансы, которые за- 


о при очень внимательном чтении. В 
происх. 


метны тол Ьк 


неделя, месяц 
Прибавим к 7н 


время у всех на сл а ре 
ый богач», ее знали наизусть | - 
из строчек басни звучала по ИВ 
ская: «Прошла; неделя; меся 9. 


| Ч, год», | 
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поэме 
оканчи 


льконе иначе, 
Вают. В самом 
ышен держав- 


опустила в пе- 


икольники. Ев- 
пило наводне- 
чьей волей ро- 
Конная статуя 
2дестала, пре" 
Шетербурга: 


п 


ибавим К 14 декабря 1924 года еще Год, то 
ПОР ату восстания декабристов. 

ол о, личный цензор Пушкина импера- 

лай | заметил такое неприятное совпа- 

а Возможно также, что царь усмотрел на- 
тд на собственную персону в следующих сти- 
хах поэмы: «Кто неподвижно возвышался во 
мраке медною главой». Николай любил красо- 
ваться в медной каске, в ней он был изваян 
Клодтом в конной статуе, установленной по дру- 
гю от памятника Петру сторону Исаакиевского 
собора. Той самой статуе, о которой говорится в 
давно придуманной питерцами пословице: «Ду- 
ракумного догоняет, да Исаакий не пускает». 

По тем или иным соображениям, Николай | не 
пропустил поэму «Медный всадник» в печать, 
Она так и осталась лежать с его помарками в 
письменном столе Пушкина. Высочайше дозво- 
лено было опубликовать лишь «Вступление» к 
поэме — гимн России и ее северной столице, 
ОКанчивающийся словами: 

Красуйся, град Петров, и стой 
Неколебимо, как Россия, 

Да умирится же с тобой 

И побежденная стихия; 
Вражду и плен старинный свой 
Пусть волны финские забудут 
И тщетной злобою не будут 
Тревожить вечный сон Петра!.. 


Вторая Болдинская осень А.С.Пушкина закре- 
Ила за Болдино высокое звание «страны поэта». 


Она позовет Пушкина к себеји втретий раз — об Я рана ие 
Этом речь пойдетв следующем номере. и 


— и Е сера ЛЕ 


ГУАПКУ 


Ер рй 
Е 12 
м 8 | [6 — 
8 1 Б Е иго == Ў А 


| 
| 5 | 
| 


т па задачки судоку, опубликованные в № ү О за 2006 Год 
0? 


юл оно м > 


22. ПЕНИИ (ьа 
Ваша задача заполнить пустые клетки 
цифрами от 1 до 9, нотак, чтобыв 
любой горизонтальной строке, в любом 
вертикальном столбце и в каждом 
маленьком квадрате ониіне 
повторялись. 


Решение судоку 2 


Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


1 

002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР и Я» — 55 руб. 41 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 
003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 51 руб. 93 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) | 

| 

1 

1 

І 

| 

1 

1 

1 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп.; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп, 


(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95) 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (при 


| условии предоплаты). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


почтовый индекс область (край) 


Кол-во экз. 
кол-во ЭКЗ. 


002 "Господинр. ия" 
ия 0 
003 "Кодекс здо " 
ровья (0007, 


"Будь здоров!" 
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«АПР — Банк» (ОАО) Москва 
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№30101810400000000632 
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Заказ книг и журналов 
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в «АПР. и Банк» (ОАО) Москва д 
1 
(наименование банка н банковские реквизиты) ! 
№30101810400000000632 ! 

БИК 044552632 

1 
они Н 
Заказ книги журналов ! 
тежа) 1 
(наименование пла а ЕЕ 


Сумма платежа: 


Дата 
Плательщик (подпись) ЕН 


Квитанция 


Кассир 


Впишите в форму ПД-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О адрес), а также 


название книги; название, номер и год выпуска журнала (в отрока аии 
) Для краткости указывайте книгу номером: 002, і 


менование платежа» 
(см. стр. 92), а название журнала — сокращенно: «Бз!», «60 лет». 
Например: 002 — 2 экз.; «Бз/» №5, 99. — 3 эқз,; «бОлет» №3, ОЕ — 1: 
зав квитанцию, оплатите ее в любом отделении Сбербанка. в 
1лите копию этой квитанции вместе с енным 
6 осква, а/я №70, 
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ом 
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Информация о плательщике: 


ЛЮ ДИ в Москве 612кГц В Мурманске 
в Самаре 729кГц в Краснодаре 


Слушайте передачи о здоровье! 
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Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


Путь к себе», Ленинградский пр-т, 10а 
У«Логос-М», ® (495) 974-21-31 
УДМ-Пресс, (495) 933-30-62 
У«Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а Е 
«Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25, 2 (495) 245-39-27: 


«Помоги себе сам», Волгоградский пр-т, 46/15, 2 (495) 179-10-20 : 


В редакции есть выпуски 
журнала «Будь здоров!» за 1997-2006 гг: 
№12 за 1997 г; №6-8 за 1998 г.; №4-7,10-12 за 1999г; 
№1,4-10 за 2000г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002г. ; 
№1,4-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г; №1-12 за 2005 г; 
№1-11 за 2006г 
и «60 лет — не возраст» №1-4,6 за 2001 г; №1-4 за 2002г; 
№1, 2. за 2003 г; №3-5 за 2004 г; №1,3-8,10-12 за 2005 г; 
724 №1-11 за 2006 г 


а также книги: 


С, Шенкман «ГОСПОДИН Р. И Я» 
Т. Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» 


Украинские читатели могут заказывать журналы по 


61023 Харьков. До востребования, 
Вычисенко Виталию Петровичу 
Е (10380) 57-7000-959 


С ЛУШ АЮТ В Орле 72,83МГц в Новороссийске 66,41МП Ц 
в Вологде 71,42МГи вг орно-Алтайске 68, ООМГц 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - гость «Народного радио» 
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Федеральная служба почтовой связи Рф 
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комплектов 
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(Фамилия, инициалы) 
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Дорогие друзья! 


Й чтаем. На. › 

Говорят, под Новый год все мечты сбываются. Так дават ыа И 

пример, о том, чтобы в районной поликлинике о беспла 
алисты. Чтобы у них было время нас выслушать и воз Чтобы те, ОЯ 
нас обследовать. Чтобы очереди У кабинетов растаяли. ШЕ о СА Я 
ложены льготные лекарства, могли их получать. А те, кому Фел к 
платная операция, могли ее сделать. И конечно, чтобы врачи, дшерыи 
Я Й адекватную зарплату. 
медсестры получали за свой благородный труд адекв В а 
Говорят, все эти смелые идеи вошли в национальный ДЕ : мощ ь, 
когда-нибудь нам повезет увидеть такую поликлинику собствен ен | 
ми, А пока, каки прежде, сохранение здоровья — дело рук самих паци 
Для того чтобы помочь вам в этом, и выходит в свет журнал «Будь здоров». 

В наступающем году мы, как всегда, будем знакомить вас с разными 
способами преодоления болезней, включая рекомендации ведущих спех 
циалистов страны, разнообразные методики оздоровления, рецепты наз 
родной медицины, личный опыт исцеления. Если у вас есть вопросы по 
поводу здоровья, пишите нам. У редакции есть немало способов помочь 
вам. Во-первых, мы постараемся заказать статью на интересующую ваб 

тему. Во-вторых, на ваш вопрос может ответить наш научный консультант 

В-третьих, вашу просьбу мы можем разместить в рубрике «Поможем друш 

другу», и тогда на нее откликнутся читатели. Я 

Если вы не успели подписаться на | полугодие 2007 года — не беда. Офор- А 
мить подписку на «Будь здоров!» и родственное ему издание для пенсионеров | 
«60 лет — не возраст» можно с любого месяца по одному из двух каталогов. 


= 0 5 


Объединенный каталог пресса России 
(том 1, стр.295; для Москвы, — стр. 343) : 
«Будь здоров!» (006.месяцев) 73035. 
«б0лет—невозрасть (006 месяцев) 79922 — 


«Будь здоров» + «60 лет — не 
(00 6 месяцев) 

«Будь здоров» + «б0лет — не 
(00 12 месяцев) 

Каталог «Почта России» 

«Будь здоров» (006 месяцев) 
(Оля Москвы — стр. 233) 


«б0’лет — не возрасть 
» 006, 
(для Москвы — к 1 р З 


возраст» 


возраст» 


Недостающие выпуски мо 
сквичи могут п С 
А Ио 
Сущевский вал, д.5, стр.15), а ОИ ВЕ" ак ие 
ть по почте (С 


92-94, справки по тел: (495) 701-1 
-15- 
купить в киосках периодической аса, Кроме того, оба журнал 


с новым годом, дорогие наши Читатели! 


Максим Кулижников 


| Наша повседневная Один итот же день можно прожить по-разному в 
зависимости от того, с какими мыслями мы его 


| жизнь достаточно 
начнем. Можно сосредоточиться на том, чего 


разнообразна: нам не хватает, а мо 
з жно исходить из того 
И ‚ что мы 
приятные события уже имеем. Можно обижаться на несправедли 
чередуются в ней вость судьбы, которая нам чего-то недодает, а 
можно настроить себя на Ы 
с неприятными. извлечение я 
из бытия. радостей 


И оттого, на чем мы Й 
ў Понаблюдайте за полетом мухи и пчелы. Муху. 


будем акцентировать всегда притягивает что-нибудь дурное. С 

свое внимание; ее ни отгоняй, она с завидным она ора 
р на кучку отходов. Пчела ее 

28105 Е Е она проводит свое время в К 

дактара у Е ли натренировать свое обыден- 

асела, а, но может уподобиться пчеле: То- 

тоди О вокруг вас, вы сумее- 

а воих наблюдений еслине радос 

· Я уверен: позитивное! оа А а К) 


зависит наше 
мировосприятие: 


ОЙ 
жизни можно сохранять В любой, 


даже самой трудной ситуации: А Та 
ыы я СТИЧЬ МНО 
кой настрой помогает дос 
гого — это универсальный метод. р 
Я замечал, что детям гораздо лег 
че, чем взрослым, поддерживать Е 
себе позитивный настрои. Недавно, 
вернувшись с работы, я застал сво- 
их сыновей за шахматной доскои. 
Оба были в полном восторге, 0с0- 
бенно младший, пятилетний. На во- 
прос: «Чем ты занимаешься?» он 
радостно сообщил: «Проигрываю!». 
А если проигрывает взрослый? И 
не в шахматах, а в важной для него 
жизненной ситуации? Тут для пози- 
тивного настроя потребуется силь- 
ная мотивация, какой-то другой, по- 
мимо упования на удачу, стимул. Для 
меня это — сохранение позитивного 
настроя во что бытони стало. Можно 
назвать это игрой, но какова награда 
победителю! Чем меньше шансов 
оставляет нам ситуация для сохра- 
нения позитивного настроя, тем 
больше будет радость в том случае, 
если его все-таки удастся сохранить. 
Самый тривиальный пример: у вас 
дома течет батарея. Понятно, что са- 
мо по себе это радость не вызывает. 
Новы можете обрадоваться тому, что 
скоро у вас будут новые батареи. А 
о енот 
Смириться ом ллюбимый человек? 
м, атем более найти 


ПОВОД для радости невозможно Вы- 
Ход один: настраивать 


себ 
Жизнь подарит вам я на то, что 


о та 
_ вые 


_ Так просто. А награда 


Конечно подпитывать нас дол 


информация. Сейчасе 


итивная 
нБ раздобыть: телеэкраны з 
Нила сплошная «чернуха» даж 


юмор нынче нацелен на грубое, 
хамское восприятие жизни. Чува 
ствительного человека он не весе. 
лит, а ранит. 4 
Есть такое выражение: «нектар 
для ушей». То, что является некта а 
ром для ушей, становится нектаром” | 
и для тела, и для души. По такому 
принципу исцеляет хорошая музыка 
мудрое, доброе слово и даже молча» 
ние. Я знаю дома, в которых никогда 
не говорят ничего плохого ни о’дру» 
гих, ни о себе. Это удивительные ме 
ста, где я получаю мощный заряд по“ 
зитивного восприятия жизни. 
Однажды утром вместе с детьми 
я переключал каналы телевидения 
в поисках мультфильмов. И Слу 8 
чайно попал на программу, вікото ® 
рой участвовали животные. Моя 
пятилетний сын, который нелюб Ў 
смотреть ничего, кроме е 
ков, остановил меня и буквально 
впился глазами в экран. Показыва \ 
ли собак, кошек, лошадей, а ИХ 
зяева рассказывали о том, како» 
их любят, как ухаживают за своим | 
любимцами. Вся передача была 
проникнута добром, казалось, ЧУ 
улыбаются не только люди, НО и 
животные. у 
В течение получаса, как зав0 


$ 
+ 


шие слова: слова любви, в0бх 
НИЯ, благодарности. Мои дети 
отводили взгляда от телевиЗ0 
ОНИ словно светились отраж 
счастьем. Ая пребывалв со 
полного душевного комф 
Же мало всем нам нужно 
Ти и здоровья! Ведь научи 
Ролировать свою речьис 


СУщественная! 


жна 
ев Жорес Медведев 
за. 
Әже 
Зов 
| 
Чув- 
есе. 
кт ар 
экта- 
аром 
кому 
зыка, 
олча- 
когда 
> дру- 
ле ме- 
яд по- 
‚етьми 
дения 
Л слу- 
в кото- 
>. Мой е 
т 
: лв В 2000 году Всемир- Откуда берутся толстяки? 
ы 
о ная организация Если человек получает значительно больше 
ыва здравоохранения энергии, чем тратит, появляются лишние кило- 
каз в: Брава аниЕ: граммы. Биологически предусмотрен резерв — 
аихх Я (ВОЗ) объяв И на случай, если пища окажется недоступной. В 
как он рение глобальной природных условиях все животные способны к 
своими эпидемией и назва- созданию резервных запасов энергии, обеспе- 
та былё а его главным фак- чивающих выживание в голодные сезоны. За- 
ы что л пасная энергия резервируется в форме гликоге- 
цои тором риска для на и жира. 
ди, здоровья человека. У человека полный запас гликогена не превы- 
воро: В августе 2006 года шает 250 г, что соответствует 1000 ккал. Этот ре- 
за оро ВОЗ сообщила, что зерв расходуется каждые сутки во время сна, ко- 
ко Х 22 а гин гда мы не едим, — на поддержание стабильного 
восхи не число жител уровня глюкозы в крови, который обеспечивает 
от И неты, страдающих энергию для дыхания, сердцебиения и тп. во 
тевиЗ ным ожирением, превы- время сна. Жировые резервы, которые есть и у. 
н! 


о аНяйарАс людей с оптимальным весом тела, обеспечива- 
8 ЗТЯ ют около 140000 ккал. Это «стратегический» за- 

днако пик пас энергии на 60-70 дней. Его создают 15-16 кг 
мии, возможно, жира, равномерно распределенн 


Б 9 ого в подкож- 
уже пройден. ной жировой ткани: а вы 


м техники Фит 
остепенно ист 
ей экономики: 


Однако с развитие 

зический труд стал п 
чезать из всех отрасл 
физиологический расход Зери а 
населения снижался, тогда как про" 
изводство сельскохозяйственной 
продукции продолжало расти. Илет 
50 назад в западных странах произ” 
водство продовольствия стало зна- 
чительно перекрывать потребности 
населения в калориях. Цены на про- 
дукты питания начали снижаться, и 
главным регулятором потребления 
стала реклама. 

В конце 90-х годов в США продо- 
вольственнаяи ресторанная индус- 
триятратила 36 миллиардов долла- 
ров в год на рекламу своей продук- 
ции. Как и в любой коммерции, 
прибыли в экономике потребления 
продуктов зависят от объема про- 
даж. Конкуренция между произво- 
дителями вела к увеличению пор- 
ций, упаковок и расфасовок еды. В 
Европе происходили те же процес- 

сы, но с небольшим опозданием. К 

концу прошлого века домашнюю 

ять рестораны быст- 


ройедыи полуфабрикаты 
из - 
маркетов. 27 


Массовое переедание ста 


мой. ло нор- 


К 2003 году на первом месте в 
ре по количеству потребляем 
калорий оказались США — А 


‚› @ще 
ог 


Россия И Украина в целом вте го. 
ды еще значительно отставали от 
среднеевропейского уровня кало, 
рийности питания. Однако Москваи | 
по этому показателю, и по избыточ- 
ной массе тела жителей уже дого- 


няла Францию: 


Чем опасен лишний вес? 


Для определения разных степеней 
полноты людей в научной литерату 
ре используется индекс массы те: 
ла, предложенный бельгийским 
математиком Адольфом Куетеле- 
том более 150 лет назад. Индекс 
рассчитывается по формуле: вебв 
килограммах делится на рост вме: 
трах в квадрате. Продемонстрирую 
этот подсчет на собственном при: 
мере. Мой вес — 80 кг рост = 18 
м. 80:1,82 = 24,69. Эта цифра нахо: 


дится в пределах нормы. По!многоз Е 
летним данным страховых компа соб; 
ний, наилучшей для долголетия 5 
мужчин европейских этнических и 
групп является индекс, равный не 
24,8, а для женщин — 24,3. Дляаф* 290 
риканских рас наилучшие для дол к 
голетия индексы варьируют от 21 т 
ДО 28. Всемирная организация о 
Здравоохранения рассматривает ц 
величины индекса массы телаот ® \ сара 
28 г как оптимальные, от 25.01 ый 
Е ) 
г. заре легкое ожирение ии арил 
ческое, ожирение и а ‚ше 0 коне 
свидетельствует ие 95 гро” в 
зе жизни, огсерьезо и У КАЕ 
А иц 
Е зт нам советских у 
Е рением страдали 
ре 


жнев, имевшие инде 


Массытел 


Индекс 


вес тела (в кг) 
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и . 1 
Ҹ. 
о. 
ОЖИРЕНИЕ 
18А ОЧЕНЬ з 
ту СИЛЬНОЕ 9! 
те- Е 
КИМ 
зле- 
1екс 
есв 
 ме- 
лрую 
при" 
176 
0- 5 
ни 2 сульта, снизивших его работоспо- По данным последних исследова 
ного собность в последние годы жизни. ний, у людей с индексом массы те- 
омпа" Дополнительная масса тела при- ла выше 30 риск мозговых анома- 
летия водит к увеличению объема кровии лий в старости увеличивается на 
СКИХ неизбежному повышению ее дав- 74%. Ожирение негативно влияет и 
1б Ы ления. Поэтому излишне полные на продолжительность жизни, осо- 
ав! ф` а е страдают гипертониейи бенно если оно развивается в мо- 
ЛЯ и наны с ней комплексом сер- лодом или в среднем возрасте. 
я 2 1 заболеваний. 
ечно-сосудистых 
402 А те увеличивает нагрузки на Как нарастала эпидемия 
за остоянии покоя. а Ы 
и ваё! сердце НИИ ведутк Вначале главной причиной ожире- 
р. от 19 трудности кр сширениям вен и ния было снижение физической ак- 
ла 5 до варикозным 282 КРУНЕ сыворотке тивности людей, а не переедание. 
т 5 80 аритмиям сердна. 


крови при ожирении увепинена 
концентрация триглицеридов их 
ЛЯ вес создает дополни- 
тельную нагрузку на суставы ног и 
позвоночник. Суставы быстрее из 
нашиваются и чаще повреждаются. 

При ожирении, даже умеренном, 
увеличивается риск диабета: о 
данным ВОЗ, в 2000 году 8% всего 
населения США страдало диабетом 
1 типа, связанным с ожирением, 


С 1960 по 1980 годы в США число 
людей с клиническим ожирением 
(индексом массы тела выше 30) 
возрастало очень медленно. — с 
12,5 до 14,5%. Однако к 1994 году 
число людей с индексом 30 возрос- 
ло до 22,5%. В 2002 году оно до- 
стигло 26%, ав 2005 году — 32,2%. 
Темп «эпидемии» увеличился: об- 
щее количество людей с лишним 
весом (с индексом от 25 до 30 и бо- 
лее) ксередине 90-х годов уже пре- 7 


К недостатку 
сти добавит 


высило в США 60%. 
физической активно 


лось переедание. Р , 
Ожирение стало серьезной ОС 
лемой для стран центральной Евр А 
пы, для Канады И Австралии, г 
стран Персидского залива, богат т 
нефтью. Эпидемия поползла в'Це 
тральную и Южную Америку. 

Среди экономически развитых 
стран только в Японии В настоящее 
время сохраняется «здоровое» 60- 
ответствие между потреблением 
продуктов питания И физической 
конституцией жителей. В Японии 

индекс массы тела выше 30 обнару- 

живается лишь У 2% населения. 

Умеренность японцев в еде объяс- 

няет, по-видимому, и то, что этой 

стране принадлежит мировой ре- 
корд по средней продолжительнос- 
ти жизни. 

В Китае проблема ожирения кос- 
нулась не столько взрослых, сколь- 

ко детей. Как считают экономисты и 

психологи, это следствие ограниче- 

ния рождаемости одним'ребенком. 


Экономические последствия 


Е Витием пищевой промышлен- 
а КОММ русской кулинарии в 
дит дей стало входить множес- 

скусственно создаваемых про- 


дуктов и прип 
рав, которы 

е 
гулярном потребле при ре- 
привыкание — 


продукт? кране такие неполез- ғ 
оровья продукты с аппе. — 
ают красивые моло. | 
менитые актеры и | 


ные для Зд 
поглощ 


спортсмены. 
Переедание, поощряемое рекла 


| 
| 
мой, приносит огромные прибыли 1 
продовольственным корпорациям, 
заведениям «фаст-фуд» («быстрая 

еда»), супермаркетам. Польза в Р 
этих заведениях состоит ТОЛЬКО В п 
том, что они обеспечивают прудох с 
вую занятость населения. В СШАв в 
2002 году супермаркеты давалира- р 
боту 2,8 млн человек, а в рестора- с 


нах, кафе, закусочных и барах рабо- п 
тали 8,01 млн человек. Еще около 3 с} 
тє 


млн людей были заняты в пищевой 


промышленности. Для сравнения:в д; 
сфере сельскохозяйственнопо про: (27 
изводства работало лишь 2,2 МЛЯ чи 
человек. і 
Почти во всех странах Европыр ма 
стораны национальной кухни ВВ? оц 
тесняются ресторанами быстрой ры 
еды со стандартными наборами" Сл 
носительно дешевых, но высоко к 
лорийных блюд. Кулинария Как ИО 

кусство, постепенно исчезает ИВ Ф 
давно появился термин «КУЛИН е 
Ная пролетаризация». Вп 
Е рва потребе д пи Фар 
продолжатьс проду а ЕСТЬ) А 
я бесконечно. пер 


экономически не выгодно В 
То момент патологические П06 
Ствия ожирения начинают нано”, 
Экономический ущерб, пре 
к прибыли продоволвої 
рпораций. В США только, 
НИе диабета расходует 
Щее время около 40 
странах Европейскі 


которых медицинское обслужива- 
ние населения обеспечивается 
бюджетными средствами, диспро- 
порция между налогами на прибыль 
пищевых корпораций и затратами 
на лечение последствий ожирения 
возникла намного раньше, чем в 
США. Когда-то тот же путь прошло 
производство табака и алкоголя. 
Производство продовольственных 
продуктов с некоторой задержкой 
повторяет те же ошибки. 
Экономические убытки от ожире- 
ния не ограничиваются проблема- 
ми здоровья. Из-за большого числа 
очень полных людей сокращается 
вместимость стадионов, кинотеат- 
ров, концертных залов, пассажир- 
ских самолетов, городского транс- 
порта. В США недавно был отменен 
существовавший почти 70 лет архи- 
тектурный стандарт на ширину «си- 
дячего места»: отныне кресла ши- 
риной 46 см меняют на новые — 
шириной 56 см. 

Для больных с высоким индексом 
массы тела необходимы особые 
операционные столы и новые набо- 
ры хирургических инструментов: 
Слой подкожного жира нередко мо- 
жет оказаться толще длины обыч- 
ного хирургического скальпеля. 


Физиология ожирения 


В природе не встречаются такие 
формы ожирения, которые бы огра 
ничивали способность животных 
передвигаться, охотиться, ат 
прыгать, лазать по деревьям: 8 
копления жира, иногда значительа 
ные, существуют лишь как дриепоя 
ИУ 
ци! ярных жи Г 
т. запаса: перми и 


Моде 


Приматы, генетическая конститу- 
ция которых наиболее близка к че- 
ловеческой, приспособлены к жиз- 
Ни вусловиях влажного тропическо- 
го леса. Они сохраняют высокую ак- 
тивность в течение всего года и пи- 
таются растительной низкокало- 
рийной пищей. Накопление лишне- 
го жира создавало бы у приматов 
лишь проблемы для выживания, Как 
было обнаружено всего лет десять 
назад, у животных существует эф- 
фективный гормональный контроль 
за массой тела, обеспечивающий 
наилучшие условия для выживания. 

Жировая, или адипозная, ткань, 
состоящая из особых клеток (адипо- 
цитов), является эндокринным ор- 
ганом. Клетки жировой ткани секре- 
тируют в кровь пептидные гормоны, 
названные лептинами (от греч. «ер- 
105» — «тонкий» ИЛИ «узкий»). Лепти- 
ны подаютхимические сигналы в ги= 
поталамус — отдел мозга, контро- 
лирующий многие первичные функ- 
ции, включая чувство голода и жаж- 
ды. В тех случаях, когда в организме 
животных накапливается избыточ- 
ное количество жира, в крови воз- 
растает и концентрация лептина. 
Это включает те сигналы гипотала- 
муса, которые регулируют аппетит. 
Потребность в. еде уменьшается, и 

лишний жир утилизируется. Лепти- 

ны обеспечивают долгосрочные из- 
менения интенсивности питания. 
Снижение уровня лептинов в крови 
приводитк интенсивному питанию и 
накоплению жира для неблагопри- 
ятных сезонных периодов. Краткос- 
рочные и многократные изменения 
аппетита в течение суток контроли- 
руются по-другому — концентраци- 
ей глюкозы в крови и синтезом ин- 
сулина, а также степенью наполне- 
ния желудка. Съел сладкое, го: 
лод исчез, наполнили желудок клет- 


та лепти- 


ирование аппети 
Регулир ка. Были 


ном существует и у челове А 
открыты очень редкие генетически 
аномалии с дефицитом лептина, выт 
зывающие постоянную потребность 
в еде и, как результат, сильное ожи- 
рение. Инъекции лептина успешно 
излечивают этот синдром. Однако 
попытки применить лептин в качест- 
ве универсального средства против 
ожирения не имели успеха. 
Лептины, способные регулиро- 
вать аппетит животных, оказались 
неэффективными в отношении по- 
требления некоторых продуктов — 
шоколада, масла, печенья, яиц, 
колбасы, хлеба и других высокока- 
лорийных продуктов. Концентрация 
лептина в крови людей при сильном 
ожирении повышена, но аппетит от 
этого не снижается. Ожирение лю- 
дей приводит к развитию особой 
гормональной патологии, обозна- 
ченной как «синдром нечувстви- 
тельности к лептину». Этот синдром 
былобнаружену 90% людей, имею- 


щих клинические формы ожирения 
и индекс массы тела выше 30. 


Курс на похудение 


Чтобы избежать накопления лиш- 


него веса, необходимы две вещи: 


нагрузки и 


человека ПА 
ства калорий 


ром. Это 
ожирения следует осуществлять 


постепенно, Уменьшая объем еды, | 
снижая долю концентрированныа 
продуктов пищевой промышленно. \ 
сти и увеличивая долю натуральных 
овощей и фруктов. З 

Однако в современной потреби 
тельской экономике переход лю- 
дей к здоровому образу жизни не р 
может происходить на основе од- 


ного здравого смысла, вне правил ( 
рынка. Раз возникла потребность л 
снижать вес — появились коммер" (о 
ческие предложения для желаю» в 
щих похудеть. Возникло множест- а 
во корпораций диетического пита- 
ния, которые производят низкока: С 
лорийные продукты, открылись 
клубы и общества, предлагающие Гл 
разнообразные способы снижения м 
веса. Выходит масса книг, рассказ Ск 
зывающих, как избавиться от лиш на 
них килограммов. Ст 
Фармакологические компаний би 
конкурируют между собой в разра? До 
ботке лекарств от ожирения. РЫНОК 20 
для этих лекарств исчисляется МИЛА ца 
лиардами долларов. Однако все ле ЩЕ 
карства такого рода имеют побої О 
ные негативные эффекты, причем тре 
серьезные. Они основаны либо На Тит 
подавлении аппетита через пипот@? | а 
памус, либо на инактивации ЛИПА, кое 


й Ди Других ферментов пищевариб 
"Ого тракта, затрудняющих й 

Беваривание пищи. 
с: и радикальные х 
р ские методы борьбы! 
м, прикоторых либо удал 


Сяжиро ньшаё@ 
5а гер вая ткань, либо уменьшаё 


ский журнал, обобщая результаты 
серии долгосрочных проверок раз- 
ных диет и различных способов 
коммерческого похудения, конста- 
тировал: «В 2000 году 64% женщин 
и 33% мужчин в США пытались 
снизить вес. Они потратили 34,7 
миллиарда долларов на специаль- 
ные диетические продукты и про- 
граммы. Оправдались ли эти за- 
траты? К сожалению, нет. Число 
людей, страдающих ожирением, с 
1999 по 2004 год увеличилось в 
СШАс 30,5% до 32,2%. Расходы на 
медицинские услуги, непосред- 
ственно связанные с избыточным 
весом тела, превысили 56 милли- 
ардов долларов». 


Свет в конце туннеля 


Глобальная эпидемия ожирения 
могла бы продолжаться еще не- 
сколько лет, но индустрию питания 
начинает оттеснять от продоволь- 
ственных ресурсов другой потре- 
битель. В мире появилась острая 
потребность в биологическом топ- 
ливе. В 2005 году мировые цены 
на бензин и дизельное топливо 
превысили мировые цены на эти- 
ловый спирт, сахар из сахарного 
тростника и рафинированные рас- 
тительные масла, полученные из 
сои, хлопка и рапса, а также паль- 
мовое масло. Это привело к рез- 
кому увеличению производства 
этилового спирта Из’ сахарного 
тростника, кукурузы й картофеля и 
почти к удвоению производства 
дизельного топлива из раститель- 


ных жиров. 
В 2006 году быстрое расширение 
пства биологического топ- 
ы. Ожидается, что 


_ основания. = — 


биологического, топлива. В Брази- 
лии половина производимого саха- 
ра поступает на спиртовые заводы 
и почти половина всех автомобилей 
переоборудована на использова- 
ние этилового спирта. Объем про- 
изводства спирта как биологичес- 
кого топлива приблизился к 40 
млрд литров, а дизельного топлива 
из растительных жиров произво- 
дится 4 млрд литров, но темпы его 
освоения нарастают. 

Биологическое топливо в настоя- 
щее время составляет не более 1% 
энергетического!рынка, однакотен- 
денция уже наметилась: продо- 
вольственные ресурсы, которые 
стали перемещаться в эту новую от- 
расль энергетики, вызвали сущест- 
венный подъем мировых цен на са- 
хар и зерно. Мировые цены на паль- 
мовое масло также возросли на 
25%. Биотопливо приобретает пре- 
имущества, когда цены на нефть 
превышают 50’ долларов за бар- 
рель. А это уже стало реальностью, 

с которой не поспоришь. 

Процесс использования продо- 
вольственных ресурсов в энергетике 
приобрел необратимый характер. В 
Голландии планируется строительст- 
во первой электростанции на расти- 
тельном масле. Рост цен на нефть 
уменьшает, таким образом, продо- 
вольственные ресурсы планеты и 
увеличивает цены на продукты пита- 
ния. Заканчивается не только эра де- 
шевой нефти, но и эра дешевого 
продовольствия. Это неизбежно 
уменьшает возможности перееда- 
ния в богатых странах, но одновре- 
менно увеличивает продовольствен- 
ные проблемы в бедных странах. 

По всей видимости, пик эпиде- 
мии ожирения пройден, и а 
можно, она пойдет на спад. 
Этого появились эк 


спелоб, ёра" 


(Владимир По 
№ Мн. 


По логике все просто: чем меньше ешь, тем 
меньше весишь. Тогда почему миллионы СА. 
ков, неукоснительно следуя этому железному 
правилу, мучают себя понапрасну? Да потому, 
уверяют современные диетологи, что они ТАЕ 
вут против течения» и вступают в противоречие с 
самой природой. 

Чтобы диета помогла, она должна учитывать 
естественные особенности обмена веществ. То 
есть не надо давать организму ни переедать, ни 
голодать. 


Те, кто хочет похудеть и сохранить «выстра- 
данный» в диетах вес, должны садиться за стол 
не менее (но и не более!) четырех раз в день. У 
них не должно быть перекусов — только серьез- 
ная еда: завтрак, обед, полдник и ужин. Следуя 
суровой диете или уже отменив ее, всегда рас- 
пределяйте еду равномерно в течение дня. Де- 
лите продукты с учетом их калорийности на че- 
тыре части: на завтрак, обед, полдник и ужин 
должно приходиться по 25% от всего количества 

калорий. Это поможет ускорить обмен веществ, 

сделать накопление жира минимальным, а так- 
же, что очень важно, уменьшить аппетит. 

Если вы обходитесь без завтрака, довольству- 
етесь поспешным перекусыванием в обед и от 
души наедаетесь за ужином (а именно так живут 
миллионы работающих россиян), вы рано или 
поздно растолстеете. Жадно набрасываясь на 
ужин, человек, как правило, переедает, к томуже 
процесс переваривания пищи! ночью затрудня- 
ется, что плохо влияет на обмен веществ. 

Помимо всего прочего, плотная еда перед 
сном стимулирует выработку инсулина. Законо- 
мерность здесь прямая: ударная порция еды за- 
ставляет организм вырабатывать его избыточ- 
ное количество, а поджелудочную железу, кото- 
рая этот инсулин выделяет, вынуждает работать 

в форсированном режиме. Так нередко начина- 

ется диабет. Прибавим к этому, что в вечернее 

время жир накапливается особенно легко. 

Изобретая и совершенствуя свой рацион, по- 
мните, что увас два основных «недруга» — жиры и 

. Именно они поставляют в организм 
› калорий. Однако калорийность пи- 
ыть как слишком высокой, так и 


Женщины, как известно, 
полнеют чаще мужчин. 
Одни ученые взваливают 
вину заллишний вес 

у женщин на гормоны, 
другие — на привычку 
снимать стресс едой, 
третьи — на законы при- 
роды, согласно которым, 
в давние времена жен- 
ская полнота спасала 
от голода и холода, 
обеспечивая выживание 
человечества. 


Норвежские ученые из 
Института пищевой про" 
мышленности исследо- 
вали восприятие вкуса 
ПИЩИ В зависимости от 
возрастаіи пола. Оказа- 
лось, что языковые ре- 
цепторы и так называе- 
мые «вкусовые нервы” 
уженщин гораздо более 
развиты, поэтому вкус 
пищи они воспринимают 
тоньше. Для мужчинже 
более характерна «вку- 
совая слепота» — без- 
различие кпищевым 
оттенкам. Более того, 
мужчины вісреднем на 
пять лет раньше женщин 
впадают во «вкусовой 
склероз» — теряют спо- 
собность ощущать всю 
гамму вкусов. 


Если вы вынуждены 
перекусить перед сном, 
р 


ваш 
а пища должна быть 


легкой, с пониженным 
содержанием жира. 


ори рассчитать ДЛЯ себя сам, Ф 

мечтающей уменьшить объем 
ра — 10 ккал на каждые 

если она весит 90 кг ев 

ен быть рассчитан на 2000 ккал. Для 

эта цифра немного больше — 12/ккалћна 

450 г веса. Можно позволить себе и несколько 

лишних килокалорий, но только в том случае, ес | 


ливы «отрабатываете» их физическими упражне- } 
атри раза в неделю, 


щий похудеть, д 


ниями минимум по полчас 
При таком контроле за калориями вы будете 
терять примерно 200-250 г за неделю: Да, это 
т 


исленные исследования го: 


немного, но многоч 
нная и постепенная!потех 


ворят о том, что медле 


ря веса гораздо предпочтительнее, чем форсй 7: 
рованная: процесс происходит без резких скач: Г 
ков и потери мышечной массы, то есть без вред: ї 
ных последствий для здоровья. в 
Чтобы легче было подсчитывать калории, Не" П 
сколько дней ведите записи о том, что и вікаком о 
количестве вы съели. Но если строгий математи 
ческий подсчет обременителен, воспользуйтеф® е 
к правилами. Помните: надо старат и 
щу, которая не подвергалась глубоко! и 
ССК обработке — цельное зерно, 08 ре 
мы кисломолочные продук ге 
лочного сока г в ПОЛЬЗУ свежих абда ша 
картошку о картофель в мундире! ав пр 
вы или груши кон редпочитайте абрикосы © ни 
Кстати, НЫ фруктам и (5 
спиртных ИО КУ употребление кред р. зн 
лорийным продукто оторые являются ое тя 
мые героические д м, могут свести к нулю Ж ка; 
вых отложений в ей избавиться от жир’ На 
теперь пес АО ме 
Ж КТО хочет а практических совет Е 


лодны й жел 


Удо 
ГОітогі К. В этом случае вы ПР” 


р Что вам не нужно. 
Т 08 отдавайте пре, 
А, Әу вощам, морепро* 

` Это ржи в рот мя 
Обьет аппетит, 


аказы 
ный вать г 
Ый дес рт, пло ое ^ 


* Наработе всегда держите рядом стакан счи- 
отой кипяченой водой. Утоление жажды предуп- 
реждает переедание. Мало того, люди часто ду- 
мают, что голодны, когда на самом деле хотят 
всего лишь пить. И вообще, несколько глотков 
воды в течение часа (и так на протяжении всего 
рабочего дня) полезны для здоровья. 

• Любопытный психологический совет дают не- 
которые диетологи: после ужина обязательно 
уберите продукты со стола, вымойте посуду на 
кухне, даже по желанию вымойте там пол, плотно 
закройте кухонную дверь и выключите свет. Тогда 
вас уже не потянет заходить в это, всегда влеку- 
щее место в доме и перекусывать там, а также от- 
правляться к холодильнику в ночное время. 

+ Вечером перед телевизором поставьте ря- 
дом с собой термос с зеленым чаем или отваром 
шиповника, фрукты. Уберите подальше конфе- 
ты, шоколад, печенье, пирожки. Пусть на самом 
видном месте в комнате всегда стоит ваза с бла- 
гоухающими цветами (многие цветочные запахи 
отбивают аппетит) или блюдо с фруктами. 

+ Сократите количество жиров, но не исклю- 
чайте их из рациона полностью. Многие не могут 
почувствовать себя сытыми, испытывают «го- 

лодный» стресс, если долго «сидят» на обезжи- 
ренных продуктах. Лучше включать продукты по- 
ниженной жирности в каждый прием пищи, тогда 
голод не будет так мучить. 

• Проанализируйте свои привычки. Возможно, 
причина того, что вы не можете похудеть, коре- 
нится в пристрастиикопределенным продуктам, 
которые дают прибавку в весе: Например, я 
знаю множество людей, которые обожают хрус- 
тящие картофельные чипсы и, не задумываясь, 
каждый вечер хрустят ими перед телевизором. 
Найдите возможность похрустеть чем-нибудь 
менее калорийным и более ‘полезным для здоро- 
вья — например, морковкои.. 

+ Несмотрянавсе эти строгости, иногда позво- 
ляйте себе отступление от правил. Если вы! сов- 
сем откажетесь от своих самых любимых блюд, 

решимости! похудеть хватит ненадолго, «Пище- 
\ 7 бывает просто необходим, но только 
е. твайте себе, если очень хочет- 

ь вкусненького, просто ста- 


Количество ккал 
в 100 гпродуктов 


Хлеб ржаной... 
Хлеб пшеничный 


Сушки........... 
Макароны... 

Сахар...... ЛӘ 
Пирожное песочное...424 
Шоколад молочный... 541 
Масло слив.............. 748 
Молоко коровье.......... 58 
Кефир жирный»... „ 5) 


Творог нежирный Й 
Сметана 30%-ная..... 293 
Мороженое (пломбир)... 226 
Говядина..................: 187 


Свинина... 
Капуста белокоч........ 28 
Картофель.. 83 


Сливы 

Клубника 
Виноград, 
Бананы 
Орехи фундук.. 
Напитки типа колы 


Операции на сосудах в нашеи 
стране пока не так распростра- 
нены, какна Западе. В США, 


например, ежегодно проводится 
467000 таких операций, 
ав России — всего 10404. 
О некоторых из них мы попроси- 
ли рассказать опытного хирурга, 
доктора медицинских наук, 
почетного профессора Европей- 
ского университета, лауреата 
премии мэрии Москвы Александ- 
ра Алексеевича Кутина. 
На его счету множество успешных 
операций на артериях и венах. 


— Александр Алексеевич, давай- 
те сначала разберемся с термино- 
логией. Что означает слово «шунти- 
рование»? 

— «Ѕһипі» в переводе с английско- 
го — обходить препятствие. Если на 
внутренней стенке артерии образо- 
валась выступающая в просвет ате- 
росклеротическая бляшка и на нее 
«сел» один или даже несколько 
тромбов (сгустков крови), то про- 
хождение крови по сосуду блокиру- 
ется. Ткань, снабжающаяся кровью 
из этого сосуда, оказывается под уг. 
ро й некроза! (омертвения).. Чтобы 
ъ, хирурги ликвиди 
е шее 


_ (вос 
_ босстановлении 


блокированного участка сосуда кон сши 
цы искусственного сосуда — ШУН? скоп 
или байпас. По этому обходномў О — ших 
ти и устремляется поток крови» Не дише 
сущий тканям кислород и питателоа а шир; 
ные вещества (если это артерия» Г чест 
или уносящий продукты обмена (69 > 9 
ли была блокирована вена). ‚ай Бош 

= А правда, что чаще всего ШУН! ане 


— Действительно, сердечно“ 
Судистая хирургия — это} Мода 


сказать, венец всей хирурги 7! 
коронарной ляр? 


пример, за счет трансплантации 
фрагментов здоровой вены ноги 


или внутренней грудной, маммар- 


ной (от лат. патта!$ — грудной), 
артерии этого же пациента. Часто 
создаются не один, а несколько та- 
ких обходных сосудистых шунтов, 
что существенно помогает снять 
приступы мучительной стенокардии 
у больного, уменьшить риск разви- 
тия у него инфаркта миокарда. 
Выбрать сосуды для шунтов, под- 
готовить место для их вшивания — 
это очень тонкая и деликатная рабо- 
та, которая требует тщательной 
подготовки. Операция, как правило, 
проводится в условиях искусствен- 
ного кровообращения на останов- 
ленном сердце. Шунты поэтапно 
вшивают в стенку восходящей части 
аорты, длина которой 5-6 см, и со- 
единяют с коронарными артериями. 
Как известно, все артерии чело- 
века разделяются на крупные, 
средние и мелкие. Коронарные от- 
носятся к мелким, и суживаются 
они от устья до входа их веточек в 
миокард. Очень непросто вшить 
шунт в коронарную ветвь с диамет- 
ром в 1-4 мм. Поэтому работа при 
сшивании сосудов идет под микро- 
скопом, с использованием тончай- 
ших нитей. Внедрение микрохирурт 
гической техники позволило рас- 
ширить возможности операции, ка- 
чественно изменить саму операцию 
И благодаря этому добиваться хо- 
Роших результатов в лечении ише- 
мической болезни сердца. 
= Аортокоронарное шунтирова- 
ние — не единственная операция в 
сосудистой хирургии? , 


а технология используется! 
‚ начина-. 


логическим продолжением опера 
ции на крупных сосудах ног и рук, 
брюшной полости, шеи, которые, 
более доступны для хирургов, чем 
сосуды сердца, ипотому были объ- 
ектом оперативного лечения еще в 
начале ХХ века. В основном их ста- 
ли оперировать по той же причине, 
что и коронарные сосуды — из-за 
атеросклеротического поражения. 
Отложение атеросклеротических 
бляшек на стенках крупных и сред- 
них артерий конечностей также при- 
водит к сужению просвета! (стено- 
зу), закупорке просвета (окклюзи- 
ям, или облитерациям) сосудов и, 
как следствие — прекращению кро- 
вотока в них. Конечно, это происхо- 
дит постепенно, с годами. Но! рано 
или поздно из-за нарушения крово- 
обращения в ногах, например, при 
облитерирующем' атеросклерозе, 
человек начинает быстро уставать 
при ходьбе, не может ходить много, 
у него появляются боли в икронож- 
ных мышцах, и ему приходится ос- 
танавливаться, пережидая их. Воз- 
никает так называемый «симптом 
перемежающейся хромоты». На фо- 
не продолжающегося обескровли- 
вания, или ишемии, на бляшку в со- 
суде может «сесть» тромб, который 
полностью перекроет артерию, и 
тогда ситуация приобретает острый 
характер, так как может наступить 
некроз, тоесть гангрена ноги. Здесь 
время идет на минуты. Счастье, ес- 
липациент вовремя окажется в спе- 
циализированном! отделении сосу- 
дистой хирургии, где с помощью 
УЗИ обнаружат место блокирования 
кровотока и быстро проведут спаси. 
тельную операцию замав 
= Шунтирование? 


ального приспособления, вводимо" 
го по сосуду. Если таким способом 
не удается ликвидировать препят- 
ствие, то производят шунтирование. 
— Вы не раз упоминали, что шун- 
ты делают из вен или артерий. Рас- 
скажите, пожалуйста, об этом. 

— Надо сказать, что в качестве 
шунтов, как правило, часто исполь- 
зуют синтетические сосуды-проте- 

зы различной конфигурации. Но не- 
редко, чтобы спасти артерию, жерт- 
вуют веной. У венозной системы та- 
кая особенность, что от одной круп- 
ной вены могут отходить несколько 
дублирующих сосудов (например, в 
ногах). Поэтому один из них можно 
использовать для протезирования 
блокированной артерии. Венозная 
вставка оказывается достаточно 
прочной и на небольшом участке 
удерживает артериальный кровоток. 
К тому же для организма она «род- 
ная», поэтому и применяется доста- 
точно широко. Синтетические про- 
и 
(аорты плена сосудов 
А ‚ бедренной 
сонной артерий), так как к 
сосудам постоянно УЗНЫМ 
пытывать приходится ис- 
давление мощного потока 

крови от 

= п работающего сердца, 

Олучается, что вены добросо- 


вестно служат 
коллегам-а 
== те 
Да, и не только ртериям? 


каот 
ераций на. 


Рабатывались 


участки: Например, при повре 


нии крупных п0, 
я отаорты) делалисьта, 


кие опе 


кладывался на подключичную арте. 9 


рию (в области ключицы), а нижняя 
его часть — на бедренную артерию 
(на бедре). Но постепенно выясни- 
лось, что на таком длинном участке 
байпас часто тромбировался. По- 
этому от таких операций сегодня 
отказались. Хотя сами по себе они, 
безусловно, были уникальными, А 
вот операции по шунтированию 
подвздошных артерий, когда синте- 

тический протез вшивается с одной 

стороны в аорту, а с другой = вод: 

нуили обе бедренные артерии, сей: 

час успешно и широко применяют 

ся. Они не менее уникальны, чемте, 

уже отошедшие в историю. 

— Еще бы! Ведь, по сути, создает 
ся новый кровеносный сосуд, КОТО: 
рый тянется от уровня грудной 
клетки или живота до паха. 

— Были и другие, не менее инте 
ресные операции, скажем, на уровне 
бедренно-подколенного сегмента: 
Дело в том, что на уровне колена 
крупная бедренная артерия’ развет 
вляется на три более мелких сосуда! 
которые снабжают кровью голень И 
стопу. В этих более узких артериях 
часто развивается атеросклероти 
ский процесс. Но оперировать мел 
кие сосуды, как я уже говорил, 04° 
0; хирургам приходится д , 
е аЬ микрохирургии: а 
Облите ию Кітому же о-и 

рирующим эндартериит 


атероскле 
розом и 
Рации по во шунтирующу 


а АЕ сауса 


байпасы. Но все же, если из трех ар- 


та. терий голени хоть одна более-менее 
ма. в хорошем состоянии, это позволит 
уте. развиться коллатералям — обходным 
Мяр путям кровоснабжения. И почему. же 
рию тогда не рискнуть сделать операцию, 
сни. сохраняющую человеку ногу и спо- 
асте собность двигаться? Ведь сама мето- 
п дика шунтирования мелких (перифе- 
и‘ рических) артерий нижних конечнос- 
Годна тей с использованием венозных сосу- 
З Они, дов отработана успешно. А для про- 
МИ: А тиводействия тромбообразованию, в 
ванию конце концов, нужно принимать пре- 
синте- параты-антикоагулянты. Котати, это 
> ОДНОЙ следует делать всем пациентам, пе- 
— в Од" ренесшим шунтирование. 
ли, сей- — Между прочим, в нашей редак- 
леняют ционной почте есть письмо с вопро- 
_ чемте сом, как вести себя после шунтиро- 
Е вания сосудов нижних конечностей. 
ает — Периодически сдавать анализы 
СоЗД 0 крови, проверяя количество тром- 
УД, коше боцитов и состояние протромбина, 
Г рудно и оценивать два противоположных 
. 9 процесса — вязкость и антивяз- 
неё ине кость крови. Всем перенесшим 
на уров, операцию необходимо принимать 
| сегме*" а препараты, разжижающие кровь и 
коле! препятствующие тромбообразова- 
Вне 08" нию. Из самых простых это ацетил- 
мя В суе салициловая кислота (тромбо-асси 
КИ о ен! аспирин), но есть и более совре- 
Ко) со "ер", менные средства, которые улучшат 
их ар РТА ют состояние сосудистойістенки на 
склё?о еї“ уровне микроциркуляции и! качест: 
: ваї? ив Й венные характеристики крови: 
ро ил» с — Вы постоянно говорите © ШУН- 
ВОР тс 40б тировании крупных или мелких арх 
хор ур!" 0 терий, не упоминая вены. ИМ. ЧТО, 
хир н? а не обязательно! создавать ОКО 
у пан лу и ные пути нарушенного кровотока? 
те? 0 — Да нет. Просто хирургия веноз: 


ных сосудов, или флебология, 005 
дая, хотя небольшие опе- 
ешательства, напри- 


хностных варикозных 
лись еще в древ-. 


ности, Артерия — это мощный сосуд 
с толстой стенкой, его удобнее опе- 
рировать и зашивать, у вены менее 
прочные стенки. Тем не менее сей- 
час флебология активно развивает- 
ся — этого требует лечение таких 
чрезвычайно распространенных па- 
тологий вен, как варикозная бо- 
лезнь и тромбофлебит (воспаление 
стенки вен с образованием! тром- 
бов). Они чреваты опасностью 
тромбоэмболии. (Эмболия — это 
острая закупорка сосуда каким-то 
нерастворимым субстратом, прине- 
сенным током крови. Этим субстра- 
том (эмболом) может быть попав- 
ший в сосуды при внутрисосудистой 
инъекции воздух, могут быть части 
опухоли или оторвавшийся от стен- 
ки сосуда тромб — тромбоэмболия" 
— Прим. ред.) Это состояние пред- 
ставляет угрозу для жизни, когда 
единственной возможностью спас- 
ти человека становится экстренная 
операция. Вообще-то, это тема от- 
дельного большого разговора. Хо- 
телось бы рассказать не только об 
операциях на венах, но и о профи- 
лактике тромбоэмболии, главным 
образом легочной артерии. 

— С удовольствием.побеседуеміс 
вами еще раз. А пока, Александр 
Алексеевич, скажите, почему мы 
отстаем по количеству операций 
шунтирования? Разве наши хирурги 
хуже американских? 

— Наверное, для вас будет новос- 
тью, что авторами многих идей, ис- 
пользуемых сегодня в мировой сер- 
дечно-сосудистой хирургии, были 
наши! специалисты. Инженер В.Ф.Гу- 
дов создал сосудосшивающий аппа- 
рат лучшей в мире системы, доктор 
биологических наук Владимир Пет- 
рович Демихов предложил ‚прямую. 
реваскуляризацию миокарда при. 
атеросклерозе сердечных артерий = 
маммарно-коронарноех ‘шунтирова- 


пие а наш хирург В.И.Колесов в 1964 
году впервые в мире выполнил ее. 
Все знают, что любую научную ги" 


потезу в области медицины сначала 


проверяют на животных, и мы долж- 
ны быть им благодарны за это. Кста- 
ти, по настоянию Ивана Павлова, из- 
вестного физиолога, был сооружен 
памятник собаке. В сосудистой хи- 
рургии эксперименты на собаках от- 
крыли перед учеными новые в03- 
можности, Так, например, блестя- 
щий экспериментатор Демихов в мо- 
сковском подвале сумел «создать» 
собаку с двумя головами, и переса- 
женная голова жадно лакала молоко 
и облизывала палец ученого. Этот 
опыт логически продолжил работу 
нашего ученого А.И.Брюхоненко, со- 
здавшего в 1924 году автожектор, 
который поддерживал жизнь собачь- 
ей головы, отделенной от туловища, 
в течение 1 часа 40 минут. Участники 
Всероссийского съезда физиологов 
с изумлением наблюдали, как голова 
хлопала глазами, высовывала язык и 
проглатывала кусочек колбасы. 
Именно это вдохновило известного 
писателя-фантаста А.Беляева на на- 
писание известного романа «Голова 
профессора Доуэля». 
м 
О ат, что на 
биологов генетиков ото ое 
легкая доля. Многим из ме: 
ЛОСЫ ОТСидеть в сталинских лаге- 


рях, когда ученый м 
и 
не стоял на месте, Р других стран 


В 1960 году, 


ции ПО пересадке сердца челове, 
которую затем повторили мно 
специалисты, В том числе и наши 

Кроме того, у нас слишком долг 
довольствовались передовыми тех 


НОЛОГИЯМИ В области ракетостров.. 


ния, а сердцем человека не занима 


лись. Я считаю, что технический. 


прогресс страны отражает именно 
сердечная хирургия. Хорошо помню, 
как, еще будучи молодым аспиран 
том, я участвовал в операциях аорғ 
токоронарного шунтирования, про= 
водившихся в московской город: 
ской больнице скорой помощи, На: 
блюдая, как умело работали ловкие 
руки коллег, вто же время с горечью 
отмечал беспомощность, скудность 
«идейную старость» технического) 
обеспечения такой сложной опера 
ции. Увы, умным головам и умельм 
рукам наших врачей и сегодняїнедої 
стает технического подспорья. 

В то же время нельзя уповать 
только на аппаратуру и технологий» 
Работая тридцать лет назад хирур" 
гом в Африке, я беседовал с одним 
кардиологом — непосредственным 
Участником клинических экспери 
ментов Барнарда. «Даже молодое 
пересаженное сердце быстро ста: 
реет в больном теле, а тканевая Не 
совместимость добивает его, — 10 
ворил он. — Поэтому, по-видимомМЯ 
реваскуляризация миокарда станет 
самой распространенной операцй 
И для лечения ишемии миокарда й | 

@ще мы с ним тогда говорили, МО 
Самое главное — это профилакти 
о МИЧеСКоЙ болезни сар 
а надо вести здорове 
ооа АДАШ питаться ( ) 

оваренной соли, 


чить кур 
ение а г. ЛО 
вигаться. ‚ аглавное — п 


кои горах 
мощи. На 
АЛМ лок 
я с горечь 

скудноотъ 
хнмической 
е опер? 
м и умелый 
годня Не? 


Боль бывает нестер- 
пимой, и реклама 
услужливо предла- 


гает избавляться от 
нее с помощью все- 
возможных препара- 
ТОВ. Она утвержда- 
ет: выпил таблетку 
— и ничего не болит. 
Но, увы, не все так 
просто. Чтобы полу- 


чить наибольший 


эффект, для каждо- 
Го вида боли нужен 


свой препарат. 


Наталья Полосина, врач 


Истоки боли 


Ученые на протяжении многих лет занимаются 
изучением механизмов возникновения и рас- 
пространения боли. Было выяснено, что боль 
рождается на уровне периферических рецеп- 
торов (чувствительных нервных окончаний), 
называемых болевыми. Они распределены по 
кожному покрову, связкам, мышцам, надкос- 
нице; плевре, брюшине. В результате раздра- 
жения этих рецепторов и возникает боль: На- 
чиная с определенной силы раздражения, бо- 
левой сигнал благодаря особым передатчи- 
кам-медиаторам — биологически активным 
веществам (простагландинам и другим), выра- 
батываемым нервными клетками, — преобра- 
зуется в электрический импульс. Сообщение о 


раздражении болевых рецепторов передается 21 


ифе- 
по нервным волокнам 0 р 8. 
рии к спинному мозгу, Ге ЕРТЕ 
водится первый контро? сообще- 
го ощущения. Затем это о 
ет коры ГОЛОВН 
ние достига Оль Ста: 
мозга, и на этом уровне 
ится осознанной. 
Б в механизме боли имеет мес- 
то не только раздражение болевых 
нервных рецепторов. При соля Е 
спине, например, взаимодейству- 
ют три фактора: боль — спазм 
мышц — перегрузка двигательно- 
го нервного центра в соответству- 
ющем сегменте спинного мозга. 
Боль вызывает защитный мышеч- 
ный спазм с ограничением движе- 
ний, который, в свою очередь, вы- 
зывает перегрузку затронутого 
двигательного сегмента спинного 
мозга в позвоночнике. Перегрузка 
опять приводит к обострению бо- 
ли. Чтобы разорвать этот пороч- 
ной круг, необходимо воздейство- 
вать на три перечисленные факто- 
ра сразу. 
®_ Для снятия боли, прибегают к 
обезболивающим средствам обще- 
ть 
поражения. ИИ 5 очаг 
* Для снятия спазма мышц исполь- 


зуюттепло, фармакологич 
параты, 


позвоночник защити 
"необхо ТЬ 
гружать — Димо его 
"средством у ва 
Е. е- 
сенн й бласт 
Ірузка) и пос 
овани Ії а ред. 


обезболивающие средства 


безбо 
Я должны сочетать в себе вы, 


сокую эффективность И хорошую 
переносимость (правда, на практи. 
ке нередко бывает, что высокоз$. 
фективные препараты переносятся 
хуже). Случается, что человек, ус. 
тавший от боли, глотает таблеткуза 
таблеткой, а это недопустимо, ведь 
некоторые анальгетики или ихсоче- 
тания могут быть не рассчитаны на 
частый или длительный прием. Кро- 
ме того, как и другие медикамента 
они имеют свои показания, проти: 
вопоказания и побочные действия, 

Иногда бывает сложно из’ всего 
многообразия подобрать для себя 

нужное средство, но тем не менее 

обращаться за советом к провизору 

в аптеке — не стоит. Он, безуслов: 

но, специалист в своей области, Но 

все-таки не врач, поэтому не всегда 

может дать достаточно квалифицИ" 

рованную консультацию. 

Для каждого вида боли существу 
етсвой анальгетик, то есть в разна“ 
случаях более эффективны разне 
препараты. 

Анальгетики, которые называют 
периверинескиыи пери 
м ия, воздействии 
ЕР осредставнио на Уриа 
В, жения, препяледеи т 
ЕС с ераных окончан н 
а Аии (блокируют обра о 
ландинов) в боли 994 ие 

- Такие обезболиваюых 


© | 
сБзда ва используются для сНЯТИ 
отно Или умеренных болей. Кои 
С Сятся анальгин, амидоПИР 

Рацетамол и др 


Центральные анальгетики 49 


ливающие средства (аналь. 


о о ЕЕ 


о о 7] 


руются нервными клетками, чтобы 
бороться с болью. Центральные 


еъ. анальгетики служат мощным обез- 
щук боливающим средством и приме- 
акту. няются для купирования болей вы- 
коэф. сокой интенсивности, В большин- 
сяс стве своем они включены в список 
к наркотических средств или 
н средств, стимулирующих централь- 
ную нервную систему, и в тяжелых 
о, ведь случаях применяются строго по на- 
Х Соче. значению врача, например при он- 
гаңы на кологических заболеваниях, при 
м. Кро“ больших травмах. Однако иногда, в 
аменты, более легких случаях, они исполь- 
‚ проти: зуются в малых дозах в составе 
ействмя. комбинированных препаратов, как, 
з всего например, центральный анальгетик 
для себі кодеин в препаратах пенталгин и 
не мене седалгин. В таких комбинирован- 
ровизор) ных препаратах дозы веществ могут 
5 СЛОВ быть небольшими, но эти вещества 
безу н взаимно усиливают (потенциируют) 
лаза действие друг друга. 
‚ не все и К сильным обезболивающим цен- 
алифи! трального действия относится иряд 
, препаратов ненаркотического дей- 
| сущест, ствия, таких как трамадол (синоним 
В разн б трамал), буторфанол (синоним ста- 
1р2 ш дол). Но они могут вызывать непри 
НЫ ятные побочные эффекты, поэтому 
зн8йб, их назначает только врач. Кроме то- 
> на Т2 го, они не обладают противовоспа- 
оифеР от у лительными свойствами и не могут 
ыйСтВУ ой кардинально помочь справиться © 
› на я р болью, например при невралгии или 
тст8У; и, спондилоартрозе (обменном нару 
я НИЙ 0 шении в межпозвонковых суставах), 
нае артрозах других суставов, а также 


Не могут надолго купировать боле- 
вые ощущения при миазите (воспа- 
лении мышцы) и остеохондрозе 
(также обменном нарушении ві поз 
Звоночнике, как и при спондилоарт- 
е серьезном — © деге- 

й, с захватом меж- 


На уровне мозга «работают» иан- 
тидепрессанты (средства против 
депрессии, пониженного. настрое- 
ния). Они очень эффективны в ком- 
плексе с анальгетиками, особенно 
когда очаг давно ликвидирован, но 
в провоцирующих условиях ощуще- 
ние боли мозгом воспроизводится. 
автоматически. Современные поко- 
ления антидепрессантов легко, пе- 
реносятся и успешно применяются | 
не только в психиатрии, но и в нев- | 
рологии, гастроэнтерологии, гине- 
кологии. К тому же антидепрессан- | 
ты можно безопасно, принимать 
длительное время (в’ отличие от | 
анальгетиков, рассчитанных на ока- 
зание скорой помощи). 

К анальгетикам (в основном пе- 
риферического действия) относит- | 
ся парацетамол. Это широко рас- | 
пространенный препарат, поэтому 
остановимся на его свойствах бо- 
лее подробно. ! 

Парацетамол применяют как са- 
мостоятельно, так и в составе с | 
другими фармпрепаратами, усили- 
вающими его обезболивающее | 
действие. В чистом виде он выпус- і 
кается под следующими фирмен- 
ными названиями: ацетаминофен, 
долипран, мексален, парамол, феб- 
рицет а также в свечах: тайленол, 
панадол. Для детей и подростков 
выпускаются калпол, сифенол, па- 
надол бэбии инфант, долипран. 

Парацетамол используется при 
болях малой исредней интенсивно- 
сти (головная и зубная боль, не- 
вралгия, мышечная боль — миал- 
гия, травма, ожог). При хроничес- 
ких заболеваниях желудочно-ки- 


шечного тракта лучше использоваті 
свечи с парацетамолом. з 


Препарат обладает слабым проти-. 
вовоспалительным действием по- 


этому при боляхвспиневысокой\ 


| 
| 


розом гры И 1 вонково (0) 
р же меж 03 
Т ях ИНО [6] 
диска П С авных бол 
0 ри су 


не 
происхождения он т 
со выраженным обезболива 


щим действием обладают и 
гин, ибуклин (в таблетках). А 
входят парацетамол И Др. 
других групп: Они не только обез 
ливают, но и помогают снять мы- 
шечный спазм и справиться © тре- 
вожным состоянием, вызванным 
болевым синдромом. 

Входящие в состав препаратов с 
парацетамолом другие фармаколо- 
гические компоненты способны по- 
давлять воспаление, в некоторой 
степени снимать отечность тканей, 
нервных корешков. Обезболиваю- 
щие средства смешанного состава 
могут оказать быструю помощь при 
сильной боли в спине и болях дру- 

гого происхождения, но для дли- 
тельного лечения их не назначают. 


Спазмоанальгетики 


Очень популярны препараты, име- 
ющие общее название — спазмо- 
анальгетики. Они содержат вещес- 
тва двух групп — анальгетики (обез- 
боливающие) и спазмолитики (сни- 
мающие спазм). К спазмоанальге- 
тикам относятся баралгин, спаз- 
малгон (спазган), триган и д Эт; 

тоже комбинированные, или арз 


например, К К 
мышцам конечностей, обеспечива. 
ющим движение в суставах. Так вот 
спазмолитики снимают спазм толь. 
ко гладкой мускулатуры. Поэтому 
спазмоанальгетики хороши при бд. 
лях, связанных © желчным пузырем, 
почечной колике, желудочно-кишеч. 
ных болях, болях при заболеваниях 
мочевого пузыря и мочеточников, 
эффективны они и'при головных бо- 
лях, вызванных спазмов сосудов 
мозга. В этом случае подойдет ба 
ралгин, содержащий два спазмоли- 
тика и один анальгетик (анальгин), 
он и снимет спазм гладкой мускула: 
туры (сосудов), и подействует 0без 
боливающе. 

При болях в спине, вызванных 
остеохондрозом и подобными 34 
болеваниями, где имеется спазм 
поперечно-полосатой мускулату 
ры, спазмоанальгетики применят 
нет смысла. Спазмолитики 3486? 
окажутся «балластом». «Работать 
будут только анальгетики, й дей: 
ствие препарата в целом в 9704 
случае не слишком эффективно? 
чистым спазмолитикам, которые 
можно принимать самостоятельно 
относятся но-шпа, папаверин 4" 
базол и др. 

Препараты, снимающие о 
мые речно-полосатых (скелеты 
БА ея антиспасти б 

, релаксантами: ОНИ дш _ 


пешно прим ЙА 
еняют азл 7 
забо ся прир но". 


ей’ 


У К 


м 


им, НПВП 
№ Нестероидные противовоспали- 


тельные препараты (НПВП) в отли- 


это чие от обычных анальгетиков и спаз- 
\ри к моанальгетиков не только снимают 
(Зыр боль, но и активно лечат, так как у 
"кише, них выражены противовоспалитель- 
вани ное и противоотечное своиства. 
ник Название «нестероиды» было при- 
вных в. своено этой группе, чтобы отличать 
их от других противовоспалитель- 
сосуда ных лекарств (кортизола, дексаме- 
дет ба тазона, кеналога и т.п.) — аналогов 
пазмоле кортикостероидных гормонов. 
‚нальм| Первым нестероидным противо- 
\ мускула воспалительным средством стал 
вует 00 аспирин. Еще с древних времен бы- 
ла известна способность некоторых 
зызванных веществ успокаивать боль и сни- 
бными жать жар (то, что эти вещества еще 
спазм обладают и противовоспалитель- 
х4 ату ным действием, известно не было). 
мускул яб В средние века для снятия боли ис- 
примен пользовали отвары: и настои коры 
тики и белой ивы. Нотолько в конце ХІХ ве- 
«рабо, ка из нее было выделено, а потом и 
ики» и р синтезировано действующее веще- 
лом |. { ство — аспирин, или ацетилсалици- 
тив! | ? ловая кислота (от лат. «зах» — ива). 
фе ото? Появившись в продаже в 1900 году, 
ам, ел он произвел настоящий фурор: 
осто Ин! А Помимо болевого синдрома ас: 
павё И пирин помогает справляться со 
Си многими другими проблемами: рих 
шие ей ском развития инфаркта миокарда, 
О ске? пе сосудистых осложнений, тромбоза, 
х ( спб И а также с различными воспалитель- 
ти” Он ными заболеваниями суставов. Од: 
тами аз Д 598 аспирин не предназначен для 
при ига" ятия сильных болей, так как для 


дв” ой г Этого потребовались бы огромные 
то ы, а он, к сожалению, плохо 


ны 
Е “на желудок. В настоящее 


рину пришли | 


орон оной типе 

ко иной. Нестероиды 
Убирают боль, воздействуя не 
только на передачу импульса, но и 
на причину боли — воспаление. 
Поэтому эффект от приема этих 
препаратов более сильный. К тому 
же они удобнее в использовании. 
Иногда довольно 1-2 таблеток в 
день, чтобы избавиться от непри- 
ятных ощущений в спине или боли 
в суставах. 

Переносимость НПВП! зависит от 
индивидуальных особенностей ор- 
ганизма. Основным противопоказа- 
нием к применению нестероидов 
остается (как и для всех анальгети- 
ков, но в большей степени) заболе- 
вания желудочно-кишечного тракта, 
Абсолютное противопоказание — 
язвенная болезнь желудка и двенад- 
цатиперстной кишки и другие забо- 
левания, сопровождающиеся обра- 
зованием эрозий. Кстати, нестерои- 
ды способны и спровоцировать их 
развитие. Поэтому препараты НПВП 
рекомендуют запивать киселем, 
альмагелем, принимать послееды. 

Вообще, эти препараты безопас- 
нее использовать в ректальных (пря- 
мокишечных) свечах. Обычно доста- 
точно курса в 2-3’ дня, чтобы боль в 
спине прошла. В свечах выпускают- 
ся НПВП простого состава: дикло- 
фенак (вольтарен, диклонат-П), ин- 
дометацин, напроксен, пироксикам 
(эразон). 

нпвй комбинированного состава 
— пирабутол, или реопирин (ами- 
допирин+бутадион). Такие препа- 
раты всегдаіоказывают более силь- 
ное действие: РЯ 

Зачастую пациент жалуется, что 
никакое лекарство не помогает. . 


именно на 
ство и ВНИ- 
трукцию по 


ращать внимание 
действующее веще 
мательно читать инс 
применению. 

К самым безопасным сред- 
ствам борьбы с болью относятся 
мази, растирки, линименты. ИХ 
можно применять самостоя- 
тельно. Однако надо помнить, 
что усиленное втирание мазеи 
при остром процессе может вы- 
звать еще большее обострение. 
В остром периоде рекомендует- 
ся применять противовоспали- 
тельные мази или кремы, в со- 

став которых входят все те же 

НПВП (фастум-гель, диклофенак 

и тп.). Более эффективны рас- 

тирки, содержащие раздражаю- 

щие компоненты, например дик- 
лоран Плюс. 

Для лечения хороши мази, 
улучшающие кровообращение в 
пораженной области итем самым 
снимающие отечность, а значит, и 
боль (никофлекс, финалгон). 

При хронических заболевани- 
ях опорно-двигательного аппа- 
рата для профилактики обостре- 
ний используют гомеопатичес- 


кие мази (например, арнику) и 
ароматические масла. Мази и 


и лидокаиновой ос 


Л нове. 
Как видим, спо 


таки луч 29198. Потому 


Ё 


реди множества болезней, тя. 
щающих жизнь человека, ест, 
одно весьма распространен. 
ное заболевание,  возникающьь 

вследствие различных нарушений в 

работе мочевого пузыря (одного из 

органов системы мочевыделения), 

Это недержание мочи. Вообще, про. 

цессы выделения из организма конеч- 

ных продуктов обмена веществ счита- 
ются слишком интимной темой для 
обсуждения, поэтому многие больные 
из-за ложного чувства стыда оченьне- 
охотно рассказывают о своем состоя: 
нии даже врачу (что, конечно, непра: 
вильно — врачу можно и нужно’ рас- 
сказывать все). | 

Если вас что-то беспокоит в работе 
мочевого пузыря, воспользуйтесь тес- 
том, который поможет в первом! при: 
ближении определить, стоит ли бить 
тревогу. 

Отвечать на вопросы теста следует 

ТОЛЬКО «да» или «нет». 

1. Замечаете ли вы непроизвольное 
выделение мочи при кашле, чиха- 
нии или во время смеха? 

. Случается ли у вас выделение мб\" 
при резких движениях, поднятИ 
тяжестей, выполнении физически 
упражнений? 

‚ Выделяется ли У вас моча приво 
вании со стула, при подъеме пол 
стнице? 

‚ Спите ли вы всю ночь спокойно! 
просыпаясь из-за потребно 

ШЕ в туалет? но 

а ольше, чем нескольк й 
> Мочитесь ли вы чаще, чем кажд 

два часа? РОВ 

"узотвуете ли вы всегда ӘЙ 

к мочеиспусканию 


асто ли 9 
вы БЮ! 
лет? встаете но 


10. 
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нё 


зем состо 
чно непре 
нужно рах 


умт в работ 


Дмитрий Макунин 


Домашняя 
диагностика 


10. Перестали ли вы в последнее 
время контролировать работу 
своего мочевого пузыря? 

11. Часто ли вы мочитесь, выпив 
чай, кофе, спиртное? 

12. Чувствуете ли вы сильные позы- 
вы к мочеиспусканию, услышав 
журчание воды? 

13. Выделяется ли у вас моча само- 
произвольно, без позывов к мо- 
чеиспусканию? 

14. Находясь на сквозняке, хочется 
ли вам сразу в туалет? 

15. Происходит ли у вас непроиз- 
вольное выделение мочи в те- 
чение всего дня? 

16. Бывает ли иногда так, что вам 
хочется в туалет, но там вы не 
можете помочиться? 

17. Чувствуете ли вы иногда после 
мочеиспускания, что ваш моче- 
вой пузырь опорожнился не 
полностью? 


жили вас или вызвали сомнени 
‘обязательно сходите к врачу, 


(мочевой пузырь) 


18. Замечаете ли вы, что моча стала 
выделяться слабее? 
19. Требуется ли вам много време- 
ни для мочеиспускания? 


Если вы ответили «нет» на все во- 
просы теста, кроме 4-го, с вашим 
мочевым пузырем все в полном по- 
рядке. Но все же не стоит переох- 
лаждаться, чтобы в дальнейшем не 
возникло неприятных проблем в 
этом деликатном деле. 

Если же вы ответили «да» на боль- 
шинство заданных вопросов, вам 
срочно нужно принимать меры для 
укрепления мочевого пузыря, так как 
у вас явные признаки недержания 
мочи. Если вы ответили «да» на пер- 
вые три вопроса, высока вероятность 
того, что недержание мочи вызвано у 
вас физическим напряжением. 

Если вы ответили положительно 
на большинство вопросов с 5-го по 
14-й — У вас острое недержание 
мочи; ас 15-го по 19-й — вы стра- 
даете постоянным недержанием 
мочи. Вам необходимо трениро- 
вать свою тазовую мускулатуру, ос- 
воить диафрагмальное дыхание, 
укреплять мышцы сфинктера моче- 
вого пузыря, например сдержива- 
нием мочеотделения при погруже- 
нии в воду и т.д. А вот поднимать 
что-то тяжелое можно, только слег- 
ка присев. х 

Если результаты теста наст 


ян абс = 


("0 


Каждый раз, перед 
тем как лечь спать, 
мы выполняем 
определенные 
действия, которые 
могут облегчить 
засыпание или, 
наоборот, спугнуть 
ы сон. Неспешная 
вечерняя прогулка, 
теплая ванна или 
душ, стакан молока, 
пожелание 


спокойной ночи — 


все это может стать 
своеобразным 
ритуалом. 
Повторяясь изо дня 
в день, он сработает 
как сигнал 
к засыпанию, 
как рефлекторное 
снотворное. 
А расстройства сна 
чаще всего 
возникают в тех 
Случаях, когда мы 
изменяем своим 
вечерним 
привычкам. 


спать раньше, когда все вн 


тивно действуют, получится, что их работа искус- 
ственно сдерживается. А 


если припоздниться, 
то трудности засыпания будут связаны со слиш- 


ком глубоким торможением функций организма, 
проявляющимся нехваткой воздуха, учащенным 
сердцебиением, внезапной потливостью. 

Каждый из нас знает, как трудно бывает за- 
снуть, если пропустишь свое привычное время. 
Возвращаясь поздно из гостей, думаешь: только 
бы коснуться головой подушки — и провалиться 
в сон. Как бы не так! Долго крутишься с боку на 
бок, а заснуть не удается. Наш организм сопро- 
тивляется запоздавшей команде «спать», потому 
что он послушен только биологическим часам: 
Кстати, это легче всего заметить при перелетах 
на большие расстояния или при переводе часов 
на летнее или зимнее время. В таких случаях ор- 
ганизм вынужден перестраивать свои биологи- 
ческие часы, и, пока этого непроизойдет, сонбу- 
дет нарушен. 

Приверженцы йоги считают, что организм луч- 
ше всего восстанавливает свои силы в промежу- 
ток от 22 до 24 часов. Эти часы до полуночи они 
приравнивают к двум часам после нее. В соот- 
ветствии с этим, чтобы утром чувствовать себя 
бодрым и работоспособным, йоги советуют ло- 
житься спать не позднее 21 часа 30 минут. А ес- 
ли этого правила придерживаться постоянно, то 
«молодильный» эффект обеспечен. 


утренние системы ак- 


Важные условия 


Врачи утверждают, что спать лучше всего в по- 
мещении, где} температура не превышает 16- 
18°С, при этом комната должна быть хорошо 
И. 
ое зивисити от ночного белья. В ев- 
ропе до Х\ века спали обнаженными из-за бояз- 
ни привидений. Считалось, что голого злые духи 
не трогают. В'наше время существует целая от- 
расль, производящая ночное белье. Хлопчатобу- 
мажная ткань или фланель, хорошо впитываю- 
щие пот, — наилучшие ткани для пижамы или 
ночной рубашки. Кстати, пижамы стали извест- 


‚ ЗИ 


я ИНДИЙ 


ны европейцам те от этого 
нам из Пен ; 
ый шло слово «ПИ 


названия и произо 
жама»). Моду на же 
ввели Коко Шанель и = 
Арабская выходная одежда — и 
лат» — перекочевала к нам тож 

качестве удобного ночного туалета. 


нские пижамы 
Грета Гарбо. 


Удобная постель 


Не припоминаете, как вам спалось 
на новом месте — в гостях, в поез- 
де, доме отдыха или гостинице? 
Большинство ответят, что плохо. 
Причина — годами выработанный 
рефлекс, привычка к собственной 
кровати иее месту в квартире. 

У каждого должна быть своя от- 
дельная, достаточно просторная 
(шириной не менее 90 см) постель. 
Меняя положение не реже чем че- 
рез 40 минут, спящий двигается, ус- 
траняя застой крови в том или ином 
органе. 

Очень важно выбрать постель, 
подходящую по мягкости. Дело нев 
капризах «принцессы на гороши- 

не», а в положении позвоночника 
р не должна быть слишком 
— тог, 

слабить, но кава и 

кая, то силь : 

и кожу ее и Н 

6 ально, 


с Я 
_ "вер; бык — на север, север 
т 
_ на. Восток, ГО 


Хороший матрас должен обла РЯ 
дать достаточной теплопроводноо, ца = 
тью, поэтому синтетические матра. най 
сы из «недышащих» материалов н Дү 
годятся. не. 

под. 
Как расположить кровать тив 

няет 
Если вам доведется совершать экс- уста 
курсии по музейным опочивальням балк 
России — княжеским и царскимхо- скош 
ромам, дворянским усадьбам и изда 


дворцам вельможных богачей, вы шать 


сможете заметить, что кровати в случг 
них обычно расположены изголо- ша, к 
вьем к северу. Некоторые ученые тело, 
утверждают: если у лежащего чело своег 
века голова обращена к северу, то 

магнитное поле земли оказываетна Удоб! 
него благотворное воздействие. 

Очень любопытные правила дик Подуг 
тует популярное древнекитайское Если. 
искусство жить в гармонии с приро: бород 
дой — фэн-шуй. затру, 

Приверженцы фэн-шуй! считаю? ны, ес 
что каждый аспект нашей жизнина? ствен 
ходится под влиянием движения Под! 
планет. И чтобы обрести спокойный мягко; 
укрепляющий сон, важно тщательд И пере 
но выбрать место для спальни токе 
Взрослым и пожилым людям 00792 предл; 
ше подойдет комната с окнами № Зовать 
запад — из-за проникающих В 00 привы, 
мещение мягких лучей заходяще® сто. П, 
солнца. А детям лучше предост и Спи 
еее с окнами 8 аА н 

х комнату загляд и У не 

Баторий утренний свет. 07 Бо зн. 
Е мудрецы рекомен нетем) 
ать кровать в зависим Роз 


от го Е 
п рождения и знака Зо ДЕ. 
Ма — головой на запад; 699 за. 

запад, северо-запад; кабан. 


с 
евер, северо-запад; крыса 


ток: 
‚ Тигр — на восток, с 


ок; 
Я кролик — на в ток 


юг, ЮГО-ВОСТОК; лошадь — на юг; ов- 
ца — на юг, юго-запад; обезьяна > 
на запад, юго-запад, 


№ Древние исповедники фэн-шуй 
не советовали располагать кровать 


ть под прямым углом к стене и напро- 
тив окна, свет из которого затруд- 


рат, няет сон. Они также были против 
Очивау установки кровати параллельно 
арок балке перекрытия и в мансарде со 
Сады Ж — скошенным наклонным потолком. 
\\ издавна китайцы не дозволяли ве- 
богачей ъ шать зеркало у ног — верили, что, 
о Крови случайно увидев себя в зеркале, ду- 
ены изго ша, которая во время сна покидает 
орые ув тело, испугается сама и испугает 
жащего че своего хозяина. 
‚ к северу 
оказывая Удобная подушка 
действие | Подушка — предмет особых забот. 
правий Если она слишком высокая, то под- 
„внекитаі“ бородок прижат к груди, дыхание 
хониио!®' затруднено, мышцы шеи напряже- 
ны, если слишком низкая — искус- 
Й см ственно изгибается позвоночник. 
200 изн Подушка не должна быть очень 
шеи иб мягкой, иначе голова в ней «тонет» 
ием в и перегревается. Принятые на вос- 
>сти сп 2 токе оздоровительные системы 
зажно тв! предлагают вместо подушек поль- 
для С зоваться плотными валиками. Но 
людей привыкнуть к валику не так-то про- 
АМ С И) сто. Попробуйте следующее: лежа 
ата их на спине, расположите валик под 


шеей, не искривляя ее. Если спустя 
пару недель ощущение неудобства 
исчезнет, значит, все в порядке, и 
вашему позвоночнику искривление 
не грозит. 
_ На Руси всегда были) любители 
вдаль на полене, изготовленном Из 
дож ошкурьте дерево и отшли- 
лте. Диаме а — пример- 


длине на 2 см, Таким образом, вы- 
Сота «подушки» будет б см. 

Многолетние пользователи по- 
добных чурбаков утверждают, что 
целебная сила дерева просто чудо- 
деиственна. Поленьяне только нор- 
мализуют сон, но и помогают изба- 
виться от множества болезней. 

Многие используют в качестве 
подушки наволочку, набитую галь- 
кой, гречишной шелухой, листьями 
мяты, герани, душицы, лавра, 
орешника, лепестками рози сосно- 
выми иголоками. Некоторыепросто 
кладут под подушку горсть хмеля 
или березовый веник. Можно пове- 
сить над изголовьем мешочек с 
корнями валерианы. 

'А поклонники йоги предпочитают 
вообще обходиться без подушки, 
утверждая, что таким способом 
можно улучшить мозговое кровос- 
набжение и ктому же притормозить 
образование морщинна лице и шее. 

Однако низкая и твердая подушка 
не подходит для больных с сердеч- 
но-сосудистой недостаточностью 
или бронхиальной астмой. Им тре- 
буется держать голову повыше. № 


Эсины или березы. Сделать его не- >> 


0) 
т 
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Многие родители 
жалуются на то, 
что с 12-14 лет 
у детей начинаются 
трудности, 
связанные с учебой. 
В таких случаях 
обычно 
принимаются 
жесткие меры, 
но это не приводит 
куспеху. Подростки 
слишком ранимы, 
в ответ на упреки 
и наказания они 
могут замкнуться. 
Но проблему надо 


решать как можно 
Скорее, иначе 
ребенку будет 
Трудно наверстать 
Упущенное. 

Как быть? 


От, 
Вет на этот вопрос 


м 
Е ®Жно получить 


олы быстрого 
Борисовны Исаковой, самая 


стоит в том, что подросток от- 


чтения Татьяны 
большая беда со 


носится к учебе как к тяжелому, нудному труду. 


Вот эту установку надо изменить в первую оче- 
редь. А формируется она!во многом потому, что 
дети к своим 12-14 годам не умеют усваивать 
информацию. 

Готовясь дома к урокам, ребенок зачастую де- 
лает это неправильно, Стремится не понять, а 
заучить материал, вызубрить. Но ведь то, что за- 
зубрил, трудно вспомнить. В начальной школе он 
худо-бедно справляется, но предметов стано- 
вится все больше, и зубрежка уже не помогает. 

Если человек, заучивая материал, маловника- 
ет в смысл, он потом не может его воспроизвес- 
ти. К тому же, чтобы успевать по всем предме- 
там, нужно читать, и читать много. А подросток 
оказывается не в состоянии поспевать за таким 
обилием информации, потомучто!іс раннего дет- 
ства у него закрепились навыки традиционного, 
архаичного, чтения. Говоря проще, современные 
подростки не умеют читать правильно: Они, как 
правило, читают весь текст подряд про себя, не 
зная, как извлечь из.него нужную информацию. 
Не могут пересказать прочитанное, потому что 
своих слов не хватает — мешают скудный сло- 
варный запас, неразвитая речь. Воображение у 
всех детей, втомчислеи подростков, как прави- 
ло, очень богатое, но они не в состоянии! под- 
ключать его к процессу чтения и понимания про- 
ТАВА Борисовна, многим! родителям зна- 
кома эта ситуация: Причем большинство пап и 
мам смиряются © ней, считают, что из.нее нет 
ен почему же, выход есть, Его предлагает 
Школа быстрого чтения академика Олега Андре- 
ева. Школа работает очень давно, в этом годумы, 
отмечаем юбилей — 35 лет со дня ее основания.. 
За это время созданы уникальные, не 


довательно и 
аз. Более то- 
ИЮ школы 


скорость чтения, а сле 
обучения, в десятки р 
го, у каждого к окончан 
резко улучшается память, развива 
ется внимание и воображение, по- 
могающее понять и запомнить про- 
читанное. Наши слушатели обнару- 
живают у. себя способности, кото- 
рые считаются привилегией только 
высокоодаренных личностей. 
Закончив курс обучения, все, В 
том числе и школьники, кто жало- 
вался на плохую память, быстро за- 
поминают длинные ряды слов (по- 
рой на незнакомых языках), слож- 
ные таблицы чисел, формулы, мно- 
гостраничные тексты и прочую ин- 
формацию. Границы их памяти рас- 
ширяются в 5-10 раз. Многие дети, 
прошедшие обучение в Школе, пре- 
тендуют на то, чтобы попасть в Кни- 
гу рекордов Гиннеса. Например, 
имя школьницы Светланы Архипо- 
вой уже в нее занесено... 

После разговора с Татьяной Бо- 
рисовной Исаковой, я решила сопо- 
ставить некоторые факты и цифры. 
Известно, что при медленной ско- 
рости чтения человек способен 
Удержать в памяти 1200 знаков в 
и 
ато тся каждая бук- 
препинания. я по т кроме знаков 

знаков — это п дочитала, что 3000 

римерно 500 слов. 


По свидет 
ельству Татьяны 
] 
НЫ, большинство Борисов- 
как и сто лет наза 
ростью в 250-3 
Светлана Архи 


99] скорость 
Ю 
тоесть боль 


ель д.микеш В ОДНОМ ИЗ СВОИХ 


А пишет: «Я был потрясен, 
узнав, что сенатор С. прочитал бит 
«Историю ДВУХ городов» Чарльза сво! 
Диккенса за 30 минут. А на «Трех пот 
мушкетеров» У него ушло не более стат 
16 минут»! ми. 
По воспоминаниям А.Новикова- (< 
Прибоя, Горький читал журналы НО | 
так: взяв первый журнал, он’начи- скол 
нал скользить по страницам взгля- все 
дом сверху вниз по вертикали. По- радь 
кончив с одним журналом, прини- Чтс 
мался за другой, как по ступенькам, и ем: 
спускаясь по странице взглядом, на пост: 
что у него уходило менее минуты, скажі 
Новиков-Прибой решил устроить сильн 
Горькому небольшую проверку. Он вация 
выбрал из этих журналов несколько так, ч 
статей, сам прочитал их (на чтоу мим п 
него ушло несколько! часов) И На добив 
следующий день заговорил! о прог единс 
читанном. Каково же было’ его ния, м 
удивление, когда Алексей Макси влека‹ 
мович с поразительной легкостью подро. 
приводил по памяти не только вс — Та 
факты, но даже мелкие детали про; рая, м 
читанного. НИЯ Вр 
Когда мы вновь встретились С 18: полюб; 
тьяной Борисовной Исаковой, Я пб" — и: 
интересовалась, являются ли такие Возрас 
способности уделом лишь вода возмо, 
щихся людей. ачест 
— Такие возможности открывао@ ео бол 
ся перед любым ребенком, и Эа 
шедшим курс обучения в Ш®_ те рык 
Олега Андреева, — ответила 00 в по есны 
Но есть некоторые особенно” и с Вост 
нашей Школе легко учиться д Зык НЫЙ 
10-11 лет, поскольку интерес к 8 ать н 
бе унихеще не пропал, И в хараняти 
Так как у них достаточно тер 


осознанная мотивация, а В 

ростки — наша особая 3429 

мимо учебы у них появляют 
есь 


родители вообще отходят на зад- 


ний план. Дети стремятся обосо- 
биться от мира взрослых и создать 


ча ру свой собственный. Это нормально, 
че боль потому что иначе они не смогут 
стать самостоятельными личностя- 
Вико ми. Работать с подростками сложно 
Журнал — ккаждому нужен особый подход. 
гон мацу Но в то же время интересно, по- 
9 скольку они живо откликаются на 
ам вз. все новое, неожиданное и всегда 
лкали, По рады искреннему участию. 
м, прини- Чтобы подросток полюбил чтение 
тупенькам, и ему понравилось учиться, нельзя 
зглядом, 3 постоянно твердить: читай, пере- 
ее минув скажи, вообрази... Нужна очень 
л устроит“ сильная и значимая для него моти- 
роверку ® вация. То есть необходимо сделать 
скол так, чтобы он заинтересовался са- 
в не что) мим процессом. Именно этого мы и 
их (на добиваемся на занятиях. Мы нашли 
часов) у единственный, с нашей точки зре- 
ворил 0 Е ния, метод обучения, в который во- 
е было К влекается самый неуправляемый 
>ксей м И подросток. Этот метод — игра. 
а й ле 0 8 — Татьяна Борисовна, но как, иг- 
9 ол? рая, можно развить скорость чте- 
нет али ния в} несколько разили заставить 
ие дет полюбить читать книжки? 
сбб — Игра нужна ребенку в любом 


возрасте. Для подростка игра — это 
возможность проявить свои лучшие 
качества, показать себя лидером 
Или более взрослым, завоевать до- 
верие друзей. Все наши тексты, по 
Которым обучаются подростки, ин- 
Тересны и познавательны. А ведь 
Подросток особенно любознателен. 

ай текст он читать и'переска- 

ать не станет. 

и У нас не носят жесткого 
"актера, то есть это не лекция 
©подавателя и не опрос выучен- 


цессе 
ается на 


я, это — живой ди-. 


Нет в Школе и жесткой системы, 
оценок. Здесь оценка — это ско- 
рость чтения, которую определяют. 
на уроках сами ребята через раз- 
личные коэффициенты. А поскольку 
привычных оценок нет, то нет и 
страха, подросток не боится ска- 
зать что-нибудь не то, увидеть не- | 
одобрение в глазах сверстников, | 
Даже если он делает что-либо не- | 
правильно, ему всегда доброжела- | 
тельно подскажут, и опять же не в | 
форме поучения, нотации, а в'про- | 
цессе игры... | 

Я побывала на занятии, которое 
вела с подростками Татьяна Бори- 
совна, оно было посвящено разви- | 
тию речи. Ребята за определенное | 
время, то есть за две минуты, | 
должны были прочитать текст — | 
громко, с выражением, но в’обыч- уй 
номірежиме, каки положено читать !! 
вслух. Когда тот же самый текст | 
нужно было прочитать так же гром- | 
ко, НО скороговоркой, началось не- 
что невообразимое. Ребята устрои- 
ли соревнование — кто-то читал 
очень быстро, кто-то — медленно, 
некоторые вообще не успевали 
проговаривать фразы. Сразу опре- 
делились лидеры. Как же победно 
горели их глаза! Были и казусы. 
Один мальчишка за 30 секунд про- 
читал двухминутный текст, но в от- 
вет на просьбу пересказать его, не 
смог вспомнить НИ слова. И хотя 
над ним никто не насмехался, по’ 
выражению глаз я поняла, что он 
ночь спать не будет, а на следую- 
щем занятииістанет первым. Њ 
Потом ребята ипрали собственно. 
в скороговорки. «Дали Клаше кашу. 
с простоквашей», «от топота копыт. 
пыль по полю. т»... Разви 
|дикц 


Обычно подросток считает, что В 
13 лет он уже взрослый и вслух чи“ 
тать не обязательно. На занятиях в 
Школе основной упор делается 
именно на развитие речи, потому 
что речь у подростков, как правило, 
неразвита, со скудным словарным 

запасом. Когда ребята читают 

вслух, у них не только улучшается 
дикция, но повышается грамот- 

ность, развивается память. Ведь в 

этом случае они текст не только ви- 
дят, но и слышат, то есть активизи- 
руются два вида памяти — зритель- 
ная и слуховая. А когда при работе с 
текстом онеще разбивается на зна- 
чимые блоки и ребята учатся читать 

с ручкой или карандашом, то в про- 

цесс вовлекается моторная память 

и запоминание идет быстрее. 

Чтение вслух дает такую силу ин- 
теллектуального анализа, какую 
чтение про себя никогда дать не 
сможет. Глаз пробегает станицы, 
проскакивает через скучные места 

в тексте. Ухо слышит все. Бегло 

просмотренная информация, неза- 

метно ускользнувшая от глаз, на- 


стойчиво заявит о 
себе при г Ы 
ком чтении. раетром 


В детстве президент США Авра- ` 


ам Линкольн 
посещал 
школу, и Се 


Однако для успешной учебы, для’ 


сокращения времени приготовль. И! 
ния уроков и вообще для жизни д! 
внимательность просто необходи. 
ма. Вспомним, Как Шерлок Холмс [Е 
экзаменовал своего друга доктора то 
Ватсона: те 
«__Вы смотрите, но ненаблюдае- но 
те, а это большая разница. Напри че, 
мер, вы часто видели ступеньки, ве- жи 
дущие из прихожей в эту комнату? [2007 
— Часто. он! 
— Какчасто? мо) 
— Ну, несколько сот раз. же! 
— Отлично, сколько же там ступе- т, 
нек? ИУЕ 
— Сколько? Не обратил внима: ляю 
НИЯ НЯТ/ 
— Вот-вот. А между тем вы их ВИ тт 
дели! В этом вся суть. Ая знаю, что чен; 
их 17, потому что я и видел, И Нах валь 
блюдал». няет 
В игровом тесте на развитие Ни? ходи 
мания ребята тоже выступали в роли бици 
настоящих детективов. Чтобы было они | 
еще увлекательнее, для создания Счита 
захватывающей обстановки В ауд! Новые 
тории выключили свет. Выслушав кальн 
полной темноте и тишине одну Жизнь 
тективную историю, они должны" НЫМи, 
ли ответить на главный вопроб: К Зуя) н; 
преступник? Ответы принимали? Тратят 
конфиденциально, и почти 800 нение 
оказались правильными. я а Оце 
Воттак, играя, в Школе Оле Уша 
дреева подросток не толькојоа = чамача 
вает память, внимание, воображ то не 
ние, достигает невероятной скоро. и | 
Сти чтения, учится правильно “и. 
тать, но и делает это’ © СОЛ 


Удовольствием. 
оня Им действительно нрав 

аться, — улыбается Тат 
рисовна, — и, несмотря На 
Одно занятие длится полтОР 
сы неустает. Когда 


ся. 


Наблюда,. 
ца, Напри. 
упеньки, в 
у комнату 


заз. 
ке там сту 


уатил вним 


Да, с обычной школой не срав- 
нить, дети там еле-еле досиживают 
до конца урока. 

— Унас ребята все делают с удо- 
вольствием, а это очень важно, по- 
тому что возникает одно замеча- 
тельное чувство, — чувство уверен- 

ности в себе. А уверенный в себе 
человек может многого: добиться в 
жизни, ему любое дело. по плечу. 
Если же человек в сомнениях, если 
онне верит в свои силы, в свои воз- 
можности, не верит в себя, то кто 
же поверит в него?! 

= Но может быть, внимательность 

и уверенность в своих силах прояв- 

ляются у ребят только на ваших за- 

нятиях, когда им интересно? 

— Нет, не только. В процессе обу- 
чения подростки меняются бук- 
вально на глазах. Прежде всего ме- 
няется их поведение. Каждый при- 
ходит со своими комплексами, ам- 
бициями, но через несколько дней 
они понимают, что здесь с ними 
считаются, здесь можно получить 
новые знания, которые могут ради- 
Кальным образом изменить всю 
Жизнь. Ребята становятся спокой- 

ными, сосредоточенными. Исполь- 

зуя навыки быстрого чтения, они 
тратят минимум времени на выпол- 
нение школьных заданий, при этом 

Их Оценки в школе, естественно, по- 

вышаются. Один из мальчиков еще 

и ме обучения рассказал! мне, 

А успел выучить урок по исто- 

Нашей Біде рамене просмотрел Да 

А тодике нужный параграф 

с а «Я не ожидал, что так бы- 


Один мальчик плохо запоминал 
стихи ина уроках литературывсег- 
да получал плохие отметки. После 
окончания нашей Школы он вы- 
учил наизусть всего «Евгения Оне- 
гина», чем потряс учительницу ли- 
тературы. Она даже заплакала от 
неожиданности. 

— Родители, наверное, тоже ра- 
дуются? 

— Особенно их изумляет тот факт, 
что в обычную школу подростки от- 
правляются неохотно, а к нам, как 
бы рано ни начинались занятия, да- 
же в каникулы бегут с удовольстви- 
ем. И это притом, что обычная шко- 
ла, как правило, у школьника «под 
боком», а к нам же некоторые едут 

через всю Москву, некоторые — да- 
же из-за города. Иниктоне опазды- 
вает, потому что. у нас интересно. 
Жалеют лишь о том, что занятий 
всего восемь. В итоговом опросном 
листе даже просят увеличить коли- 
чество и время занятий. Многие 
подростки, не желая расставаться 
со Школой и с преподавателями, 
продолжают обучение на более 
высших ступенях, а родители так 
вдохновляются успехами своих де- 

тей, что приходят вместе с ними. 

В заключение предлагаю всем. 
родителям познакомиться с памят- 
кой, которую составил дляних руко: 


автор всех применяемых здес ‚м 
тодик, академик Олег Андрееви 
Андреев: 4 | 


прикосновение. Душа ребенка вос» 
питывается и развивается под вли" 


янием, казалось бы, пустяков — по- 
гладили по голове или дали подза- 
тыльцик, ласково обняли или от- 
толкнули. Уважительное, С любовью 
отношение взрослых — самое деи- 
ственное средство научить ребенка 
добру. 

+ Доверительные беседы с деть- 

МИ И КНИГИ дают тот духовный опыт, 
который еще не успела преподне- 
СТИ ИМ ЖИЗНЬ, Хорошая книга пе- 
ред сном подобна «лире, пробуж- 
дающей добрые чувства». Я убеж- 
ден, что и 12-13-летним подрост- 
кам родители должны читать на 
ночь. Постарайтесь найти на это 
время. Когда ребенок слушает, он 
лучше запоминает. Прочитанное 
можно обсудить, высказать свое 
мнение. И психологически это то- 
же важно — происходит довери- 
тельное, ненавязчивое общение 
родителей и детей. 

+ Играйте с детьми во что угодно. 
Пока ребенок играет, он учится. На- 
ЧАН как можно раньше и не бро- 
сайте это увлекательное занятие. 
При этом вы должны стать специа- 
листом, мастером игры, приспо- 


сабливаясь к каждому возрасту 
своего ребенка. 


Ф 
Ни в коем случае не ругайте 


подростка за плохие оценки. Стоит 
вспомнить, что и мы не все был 

медалистами. Великий Эйнштей У 
например, был двоечником, а Ре 
ла Гейтса выгоняли из оа 


Ньютон был т 
аким рассе 
_ когда варил себе яй то 


ме 
его подросток 
ку, а 


распла 


духовного контакта с самым дорд, 
гим человеком — своим ребенком, 
Рано или поздно он сам станет на- 
казывать более слабых (малышей, 
стариков) за свои былые обиды, 
Подросток становится агрессив- 
ным потому, что его не научили вы: 
ражать свой гнев и обиду как-то 
иначе. Основная задача родителей 
и педагогов — научить ребенка 
разрешать любые конфликты по- 
зитивно. 

+ Не употребляйте по отношению 
к ребенку унизительные! слова: нез 
дотепа, лентяй, трус. Дажеесли ва- 
ше негодование достигло предела, 
найдите слова, которые помогут 
подростку осознать свой неблаго- 
видный поступок, не испытывая при 
этом унижения и страха. Таквывоб 
питаете в своем ребенке очень важ: 
ное качество — чувство’ собствен: 
ного достоинства. 

+ Как можно больше хвалите св? 
их и маленьких, и взрослеющих де: 
тей, даже если на первый взгляд И 
не за что. Всегда при желании мож" 
но найти повод для похвалы. 

+ Подростковый возраст = П004 
когда. дети особенно ранимы. Л 
бой свой недостаток они восприни" 
мают чуть ли не как катастрофу. й, 
же безобидная шуткаіможе РИ 
сти ощутимую боль. Чуткие роди! 
ли обязаны обращаться © подроб 
ком, как со взрослым, подчеркив і 
что ценят все его качества" 
ростки хорошо воспринимают", 
зыв к сотрудничеству, но отказ 27 
ются слушать, когда их отчиТЫВЯ 
как маленьких. 

* Нельзя утверждать ОД! ве 
Что подросток, проводящий 


времени с друзьями, 
его/попусту. Есл 


р. 


5 
= 2 


чиваютоя за нее потерей, 


Как-то 
мМтелей 
ебенка 
КТЫ по. 


‚ошению 
лова: не- 
‚если ва- 
предела, 
помогут 
неблаго- 
тывая пр" 


интересоваться, с кем дружит ваш же партне 
ребенок, и помнить, что зачастую ротво в 
наши представления о дружбе не 
совпадают с детскими. Взрослые 


игре, пусть даже. 
оизносит грубые 
ить подростка ви- 


друг курит или пр 
слова, Важно науч 
деть сильные и слабые стороны 
своих друзей. При этом всегда луч- 
ше, если друзья ваших детей прихо- 
дят в ваш дом. Все проблемы, свя- 


пользуются нравственной оценкой, 
считают, что друзья должны быть 
добрыми, отзывчивыми, порядоч- 
ными. А подросток прежде всего занные с улицей, начинаются тогда 


ценит в дружбе преданность, уме- когда подросток пропадает там 
ние слушать и сопереживать, а так- бесконтрольно. 


Шесть основных правил быстрого чтения Олега Андреева: И. 
|. 

1. Читать без регрессии, то есть без непроизвольных возвратных движе- 1 
ний глаз, когда повторно читается уже прочитанное. 


2, При чтении текста про себя читать без артикуляции, то есть непроиз- 
вольных движений губ, языка и гортани. 


3. Читать вертикальным движением глаз. 

4. При чтении всегда выделять доминанту — основное смысловое значе- 
ние текста. 

5. Расширять поле зрения, когда за одну фиксацию взгляда человек 
успевает воспринять не 2-3 слова, а целое предложение, иногда и весь 
абзац. 


6. Тренируясь, обязательно читать вслух. 


ШКОЛА ОЛЕГА АНДРЕЕВА ч 
Развитие техники чтения, тренировка памяти; 
внимания, повышение грамотности Э 
\риглашаем школьников, начиная с 10 лет, Нм 1р 
нт» (для детей 10-11 лет), «Старт» (для пода "коа 
нанта» (для всех желающих, начиная © Е Д на 
е для всех желающих ведутся постоянн пенса 
осенних и зимних каникул проводится спец р 


ГЕ 
2007 г). Е 
я комплект м 


8 дней подряд (со 2 января 
ў высылаетс: 


Москва, 
973-89-34 
Колобовский 


отделение: 125047 г. 
А _тел.: (499) 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


< ар был одним из самых рас- 
огда-то скипид перь, комуп 

2 [25 «Известно, ЧТО применяется ли Он теперь, оле- 
2 пространенных лекара. 15 расскажите, пожалуйста, об этом», тр 
О зен, а кому. противопо ПетроваЕгорова) дубком 78 (6 
5 жители г. Витебска я 
Е Н } 
ся из живицы — смолистых выделений но 
Скипидар добывает их раны и предохраняющих ча 
хвойных деревьев, За а ве свойства ИИК Е 
древесину от вредителеи, Гаи > ктивные вещества, входящие 00 
> Пет т, тому скипидар называют лю! 
в состав многих эфирных масел (поэтому 
ином). К 
О. о И живица всегда широко И С 
как средство для лечения ожогов, язв, эрозий. Ее спосо ность Зен 
4 проникать через верхний слой кожи, растворяться в подкожной Мај 
жировой клетчатке и оказывать раздражающее воздействие на т 
ее чувствительные нервные окончания очень заинтересовала ВЫ- исп 
е3 дающегося русского врача начала прошлого века А.А.Залмано- гаи 
> ва, который разработал технологию скипидарных ванн: Они до ной 

сих пор применяются в санаториях и ряде медицинских центров. 

Главный эффект скипидарных ванн состоит в том, что под влияни Б: 
ем терпенов в коже происходит образование биологически‘ актив 9р 
ного вещества гистамина, который «оживляет» временно не ФУНК тако 

4 ционирующие капилляры: они расширяютя, в них образуются про Пуст 
токи. Воздействие других компонентов скипидарных экстрактов | шип; 
сочетании с высокой температурой воды улучшает микроциркУЛЯ 17 

Вар есето вооа СИИ 
ной и вегетативной а активизируются функции центре См 

(\) физиологические реакции и вацускаюцоя рефле иеа ме 
венной саморегуляции и ОВ ащие в основе механизма еб Вз; 

Залманов назначал курсы Суастановделия организма? Т олив, 
дур) практически всем боль кипидарных ванн (по 1520 ПР а 
О Долькојвыраж ным, противопоказанием ОН СЧИ е Хот 


Г. 


„ прое 
и грудную клетку В" ых 
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НАРОДНАЯ МЕДИЦИНА СОВЕТУЕТ 


Имбирный чай — от головной боли 
Издавна имбирь использовался в ле 
требляли его после обеда, чтобы не 
того, имбирь улучшает пищеварение. 


При головной боли поможет имби 


чебных целя 


х. Греки, н чы 
было ощущ апример, у 


ения переедания, К 


но пить, вдыхая ароматный пар. Ес 


ли такой чай пить регул 
затянувшийся кашель, даи общее с 


остояние улучшится, Же 


уальном син 
лактических целях имбирный порошок ( 


любой напиток и даже в суп. 


ярно, пройдет 
нщинам он об- 
дроме. Вообще, в профи- 
по 1 Ч. ложке) можно добавлять в 


«Геркулес» смягчает кожу 
Смягчающее действие н 
ления кожу оказыв 
Марлевый мешоче 


а сухую, шелушащуюся, с признаками воспа- 
ает ванна из настоя овсяных хлопьев «Геркулес». 
к с хлопьями (250 г) подвешивают к крану и пускают 
горячую воду, затем добавляют холодную. Овсяную крупу можно 
использовать вместо мыла. Для этого нужно завернуть крупу в носовой 


платок, завязать его, намочить в воде, отжать и пользоваться как обыч- 
ной мочалкой. 


Бальзам тонизирующий 

Чтобы осенью и зимой чувствовать себя бодрым, можно приготовить 
такой бальзам. Смешать 2 пачки чая, по 1 ст. ложке корня валерианы, 
пустырника, ягод боярышника, цветков ромашки, 2 ст ложки плодов 
шиповника. 
1 полную чайную ложку (с горкой) смеси залить стаканом кипятка, на- 
РЫТЬ салфеткой и настаивать 8-10 минут. Пить как чай. 

Месь лучше хранить в плотно закрывающейся банке. 


К 


Медовый 
вый эликсир молодости е 
масла (лучш 
ЗЯТЬ ПО 1 Ч. ложке лимонного сока, меда и ата нато 
УЛивкового). Смешать все компоненты и принимать это КО. 
Хотите 


Родиться заново — 
прини 


майте ванны с целебными травами сухих листьев залить 
лю Нас мятой полезна при утомлении. 100-200 м вылить в ванну с. 
про пятка, настоять в течение часа. Затем прое 10-15 мину 
+ ПаДной водой. (36-37°С). Длительность приема в. сушеного 
лер анну 5 тонизирующим эффектом можно приготовит аа. Прием и. 
па" 300-400 г травы настоять в 2 л кипятка 4 ‹ г ОАА 
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вяных нас 
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‚= «У меня вызвала недоумение статья «Суицид! раковой 
клетки» (№9 за 2006 г.). Автор пишет, что в каждой клетке рабо. 
тает механизм апоптоза — самоубийства. То есть, когдаіклета 
становится опасной, этот механизм срабатывает, и она погиб. 
ет. Но только не раковая клетка. Возникает вопрос: почемутог: 
да этот механизм не срабатывает в миомах, кистах (особенно 
опасных в головном мозге), тромбах, склеротических бляшках, 
при гангрене и циррозе печени? Почему в этих случаях клети 
сами не «оздоравливаются»? Пожалуйста, разъясните это. Ат 
у вас получилась не статья, а какая-то сказка-фэнтази!» 

Анна Ширма, г. Москва. 


Недоумение у нашей читательницы возникло только! потом), 
что объяснить механизм апоптоза клеток в короткой популярной 
статье — дело непростое. Приходится опускать многие детали! 
оставлять самую суть. Но если появились сомнения; попробую 
рассказать об этом явлении подробнее. 

Что такое клетка, все знают из школьного курса. Уточним К 
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ТО В понятии «апоптоз». В статье написано: «Цель раковых КЛЕ 
ток — не оберегать, а ун » Коне+ 
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восстановить сильно измененную или повре 

мним: для спонтанного (не искусственного ва к 

тоза обязательны серьезные изменения в ДНК кл рим 
Сам по себе механизм апоптоза ис НШ, 


он включается не только для предох 
ток, но и во время беременности — для стадийных в 
на, например при замене жабр на легкие. 


Во взрослом организме апоптоз участвует в поддержании постоянства 


клеток и тканей в целом, он вызывает и гибель клеток приих естественном 
старении. 


идоизменений эмбрио 


Апоптоз восхищает ученых как одно из проявлений целесообразности в 
живом организме. Но в образовавшейся опухолевой клетке, хотя ДНК там 
сильно изменена, произошла мутация, этот механизм почему-то зачастую 
(не всегда!) подавлен, не работает. Иначе такая клетка погибла бы, не дав 
потомства, и опухоль — скопление этого потомства — не возникла бы, Ко- 
нечно, очень заманчиво лечить рак, запуская механизм самоуничтожения 
избирательно, только в раковых клетках. Ученые над этим работают, но до 
воплощения идеи еще далеко. 

Итак, апоптоз — самоубийство клетки, и сигнал для него — не любая уг- 
роза для организма, а только непоправимый дефект ДНК. Апоптоз —меха- 
низм автоматический, бессознательный. Если`вы решите порезать себе 
вену, то не ждите, что для предотвращения угрозы для жизни в мышечных 
клетках руки начнется апоптоз. 

Теперь Ни к вопросу читательницы: почему апоптоз не возникает 
при других заболеваниях? Начнем с атеросклероза. В общих чертах атро 
Склеротическая бляшка — бугристый выступ в просвете сосуда. появл сд 
СЯ Она из-за отложения холестерина в протоплазме адом орад 
Ток стенки сосуда и вокруг клеток. Затем она прорастает о еполне- 
Нительной ткани (типа рубцовой), мышечные клетки гибнут от Е Е 

ния холестерином и сдавливания. Ав довершение ко всему уз. НИЕ 
к кальций. Бляшка приобретает плотность ее волокна, 
це клеток практически нет, там есть с быть не может: 
лестерин, соли кальция. Понятно, что апоптоза ющая стенку и со- 
де ЧТо такое киста? Это патологическая о легких). Кисты 
бомо. Содержимым могут быть и а ‘состоит из волокон со- 
врожденными и приобретенными. 


ны Х егда) выстланајэпителиал 
Ны ительной ткани и изнутри иногда (но не всегда 


= авыстилка, 
Мая а клетками (с неизмененной ДНК!). Главное =1не Эт 
Му Умка из волокон соединительной ткани бе 
Ддля; 'Образовываться в железистых органах, 
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секрета ается. Кистывімозго 
_ секрета ион накаплив а 
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омб состоит в осн 
ок). Правда, 
и клетки генети 
я апоптоз, тромб б 


сосуде. Тр 

щества, но не клет 

тыи эритроциты, но эт 

же если бы вних началс 
пувшийся фибрин. 

бы сверну отическая бляшка — это отдельныеобра. 


Если тромб, киста и атеросклер 
зования, имеющие свою структуру то гангрена и цирроз — процессы, 


протекающие в том или ином органе. 9 

Гангрена — одна из форм омертвения тканей (некроза) вживоморганиз- 
ме. Причины внешние: недостаток кислорода и питания из-за нарушений 
кровообращения, в том числе из-за сосудистой патологии или инфекции, 
Гангрена опасна потерей органа и сильной интоксикацией при массовой 
гибели клеток. Какой же в этом случае может быть апоптоз? Здесь совер- 


шенно здоровые клетки массово гибнут от внешних причин. 

Цирроз — последствие массовой гибели клеток по различным причинам, 
В печени причинами такой гибели клеток чаще бывает вирусная инфекция 
или интоксикация (например, алкогольная). Вообще, если клеток в органе 
погибает слишком много и организм не может их быстро заменить полно: 
ценными, характерными для данного органа, то там разрастается соедини- 
тельная рубцовая ткань. Например, если ранка на пальце маленькая, чИс» 
тая, если микробов в нее попало мало, то она заживает без следа — клетки 
кожи размножаются и «латают« дефект. Если рана большая, еслиівінее поз 

пала инфекция, начинается нагноение и клетки гибнут в большом количес” 

ве образуется рубец. То же самое и при циррозе печени — при Мабеб? 
вой гибели печеночных клеток она прорастает рубцовой тканью соедини: 

тельнотканными волокнами. Эти волокна, как любая рубцовае ткань, 60 

м с и сдавливают оставшиеся в живых клетки печени» 

замениться рубцовой м живые клетки тоже могут погибнут 

страдает, начинается канью. Создается порочный круг Функция печ", 

разрастание в печени а чная недостаточность. То есть цирроз ав 97 

мальных клеток от екоо ооа микакірезультаттиС д Е. 

нотканных волокон, а вовсе не клеток а м печенимното к сааи 

о ь же апоптоз тутни причем’ 


нанемв дальнейшем осаждаются лейкоцу. 
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УТОЧНИТЕ ДИАГНОЗ 


С развитием диагно- 
стических методов 
меняются традици- 
онные подходы 
кобследованию 
пациентов и лече- 
нию различных за- 
болеваний. Врачу- 
гинекологу сегодня 
недостаточно осмо- 
тра слизистой обо- 
лочки шейки матки 
и анализа мазка, 
он назначает допол- 
нительные исследо- 
вания. Мы попроси- 
ли рассказать 
06б этом Зару Тигра- 
нян, врача высшей 
категории, заведую- 
щую отделением 


| 


Еше десять лет назад для многих женщин, при- 
ходящихна осмотр к врачу, самым досадным бы- 
ло услышать, что на шейке матки появилась эро- 
зия — повреждение участка эпителия слизистой 
оболочки. Причины == травмы при родах и ин- 
фекция. Кроме истинной эрозии возможна лож- 
ная — эктопия; Это участок на слизистой шейки 
матки, покрытый другим видом клеток — цилин- 


дрическим эпителием, характерным для выстил- 


аеисекологии ки полости матки, Лечить эту патологию (и ис- 
Центра профилакти- тинные эрозии и ложные) требовалось всегда, 
ческой медицины. таккак давно было замечено, что они могут пре- 
Росздрава: РФ. терпевать злокачественное перерождение. 
оездрава ля лечения эрозий и эктопий в современных _. 


и арк геем лоннМУСЛОВИЯ; Я 


спользуются различные методики, 
2 ная терапия (выпа т 9 


я (вымора- 


КцИ 
зером), криодестру }, химичес- 


живание жидким азотом ЛЕ 
ия («прижигание 
кая коагуляц Эти ме- 
карственным веществом). (6 
тоды позволяют нормализоват р 
стояние эпителиальнои ткан Д 
предупредить развитие и 
ческих заболеваний шейки матки. 
Но, ксожалению, не увсех женщин. 
Гинекологи многие десятилетия 
задавались вопросом: почему Зо 
качественные изменения шейки 
матки развиваются даже у тех паци- 
енток, у которых никогда не выявля- 
лась эрозия? Сейчас уже найден от- 
вет на этот вопрос: виновник разви- 
тия рака шейки матки — вирус па- 
пилломы человека. 
Из более ста разновидностей ви- 
руса большинство обитает на по- 
верхности кожи человека, образуя 
выступающие бородавки (папилло- 
мы), — на лице (в области век, носо- 
губных складок, подбородка), на те- 
ле (в области шеи, подмышек, под 
грудью), а также на подошвах. Эти 
места вирус облюбовал потому, что 
здесь для его внедрения создаются 
благоприятные условия: отсутствует 
доступ воздуха, кожа сдавливается 
одеждой или обувью, часто потеет, а 
Это нарушает ее природную защиту 
= Кислотно-щелочное равновесие. 
Такие же условия теплоты, посто- 
янной влажности и отсутствия воз- 
духа существуют и в самых интим- 
ных зонах — в области половых ор- 


ганов и заднего прохода. На Этих 
участках локализуются 


при сексуальных к. 


онтактах и п - 
Цируют рак шейки о 


матки уженщин. 
небольшое 

обра- 
сливающееся по ц Е 
л 


папилломатоз постепенно развива. | 
ется. Однако степень канцероген, { 
ности зависит не от количества па. у 
пиллом и величины их разрастаний 


(бывает, что вирус есть, а папиллом 
нет), а оттипа вируса. Специалисты 


считают наиболее онкогенными ту. Т 
пы, зарегистрированные под номе: Н 
рами 16 ,18, 31, 33, 35, 39, 45, 51, й 
52,56 и 58. Обнаружение этихвиру- р 
сов в разных сочетаниях дает осно- л 
вание предполагать, что клетки К 
эпителия с большой долей вероят- п 
ности могут подвергнуться злокаче- ко 
ственному перерождению. Напро- ше 
тив, выявление одних лишь типов = 
низкого онкогенного риска — 6, 11, Ви 
42, 43 и 44, говорит о том, что рак но 
шейки матки маловероятен. ше 

Если в половые пути женщины, К пр! 
несчастью, попали вирусы опасных ЛОЕ 
типов, то на слизистой оболочке Пр 
шейки матки могут появляться эро: тет 


зии. Причем коварный вирус чаще ют 


всего не проявляется видимыми 06 шеў 
разованиями, а скрывается внутри рат 
эпителия. При визуальном обследо про 
вании такая шейка может выглядеть СЯ № 
абсолютно здоровой. вме 

Поэтому сегодня мы радикально жен 


изменили требования к качеству и: У, 


некологического осмотра: даже еб 2006 
ли шейка внешне чистая, примен? Эбна 
ем ряд других исследований. Шей ац 
ку внимательно осматриваем Под Пред 
специальным микроскопом: Я "ок У 
методика называется кольпоской' Зин 
(Ко!ро$ — влагалище). Она позво “та, 
ет заметить невидимое глазу ПОР" Пр 
жение слизистой, но только С ен А 
Ней еестороны. Кроме того, деди) оде 
цитологический (суіоѕ = «леде то 


анализ для выявления атипи 
(опухолевых) клеток. Для того 
бы выявить, не скрываются ЛИ 8" 


полимеразную цепную реакцию 
(ПЦР), служащую самым современ- 
ным и объективным лабораторным 


а по методом распознавания наличия 
ца ] возбудителей вирусных инфекций. 
тонны Если вирус обнаружен, обяза- 
под Ш тельно проводится лечение и уста- 
‚ 39 СИ навливается наблюдение за боль- 
в к 15] ной. При раннем выявлении пред- 
5 К. Ви ракового и даже ракового процесса 
№ 0090 лечение обычно проходит успешно. 
9 Клетки К примеру, у меня была 34-летняя 
әлей/вероя пациентка, которая пришла к гине- 
ЬСЯ Злокац. кологу, чтобы осмотреть состояние 
нию. Напри щейки матки после недавних родов 
ЛИШЬ ТИП — тогда у нее был разрыв шейки. 
лска — 6, Визуально;у нее все было нормаль- 
том, что ре но, кроме небольшой деформации 
шейки, но взятые анализы показали 
ятен. 
| женщины! присутствие вируса папилломы че- 
а опасны ловека и наличие атипичных клеток. 
=” оболочё Причем были обнаружены именно 
пее эро тетипы вирусов, которые и вызыва- 
явл и чаш ют „вначале эрозию, а потом рак 
1 вири 00 шейки матки. Но поскольку она об- 
ЗИДИМЬ вну?! ратилась в самом начале развития 
аетоя леди а можно было ограничить- 
ном © аде? Е малым объемом хирургического 
ет выг мешательства, удалив лишь пора- 
0 Хю часть шейки. 
адиба! ти: другой пациентки 37 лет жалоб 
ы В тву. вообще не б 
ачеб 28 об ыло. Но кольпоскопия 
К даже А наружила некоторые изменения, 
от Прим ей Че 078лия выявила небольшие 
тая, Ий и ро авые изменения. Этот учас- 
В алось уст 
10 ваем 210 единично 2А ранить с помощью 
атр пом! ИТ выпари роцедуры — лазерного 
ско поб* тя Ра вания пораженного участка. 
| кол 1098 А в большинстве случаев 
она ася приходитсяісерьезнои на- 


ВИ ПЕ 
в. глаз анё, ее применяя комплексные 
Л м числе лазерное и хи- 
ки 20е Иссечение патологиче- 
ушен ований, их химическое 
<, электрокоагуляцию, 
Рукцию патологической 

ателы 


ляющей терапией 
иммунитет, необх 


бы с В 
тканей мы И для регенерации 
и. никакие тампоны, гря 
другие мето, > "РАВ 
ды народной медици- 
Ан а Ы, здесь не действенны. 
аолюдая 
были НЕ риа Ура 
ирусы папилломы 
человека, мы иногда отмечали слу- 
чаи, когда на фоне укрепления за- 
щитных сил организма они исчеза- 
ли, Но, к сожалению, очень много в 
нашей практике случаев прямо про- 
тивоположных: женщина запоздало 
обращается к врачу с симптомами 
боли, когда опухоль уже запущена и 
возникают метастазы. Увы, онколо- 
гический процесс на шейке матки 
долгое время не даетникаких болез- 
ненных симптомов, но при этом 
стремительно! развивается. По ста- 
тистике, в России число случаев ра- 
ка шейки матки достигает 14,9 на 
100 тысяч женщин детородного воз- 
раста, и к большому прискорбию, 
половина заболевших обращается 
за медицинской помощью слишком 
поздно: 

Но даже если папилломавирусная 
инфекция на шейке матки не явля- 
ется онкогенной, онавсе равно спо- 
собна провоцировать заболевания 
половой сферы женщины, в том 
числе расстройства репродуктив- 
ной Функции“ Инфекция опасна и 
для будущего ребенка: в последнее 
время отмечается распростране- 
ние папилломатоза гортани ново- 
рожденных, нарушающего дыха- 
тельную. функцию: Поэтому женщи- 
нам просто необходимо регулярно, 
не менее одного раза в полгода, 
проходить профилактические ос- 
мотры У гинеколога. = 

Если в вашей райо! 

ЙК 


‚ Чтобы повыси 


одимый для борь. 


|! 
| 
|: 
И 
| 
$ 


ское учреждение, которое распола- 
гает такими возможностями. Хотя 
бы раз в год проходите такие об- 


следования. о 
Проблема папилломавирусной 
инфекции касается в первую оче- 
редь женщин детородного возраб- 
та с самого начала их сексуальных 
отношений. Наибольший риск за- 
ражения имеют те, кто рано начал 
половую жизнь, часто меняет поло- 
вых партнеров, применяет ораль- 
ные и анальные приемы в сексе. К 
сожалению, защититься от зараже- 
ния вирусами папилломы человека 
с помощью презерватива можно не 
всегда, так как аногенитальные па- 
пилломы распространяются на до- 
статочно широких участках и могут 
гнездиться вокруг половых органов 
и ануса уженщин и мужчин. 
Что касается женщин старшего 
возраста, находящихся в периоде 
менопаузы, тов результате замед- 
ления гормональных и обменных 
процессов взаимодействие возбу- 
дителей половых инфекций с клет- 
ками вих организме снижается, по- 
этому риск заражения вирусами 
папилломы человека невелик. Но 
опасность злокачественного пере- 
рождения тканей с возрастом, на- 
оборот, возрастает. Поэтому жен- 
щины после климакса тоже должны 
регулярно посещать гинеколога и 
проходить кольпоскопическое и ЦИ- 
о 
направлять РИ и 
диагностику. ис ую 
СОАК 
еловека пока, са 
т о дано. Поэтому 
2З лноценные об- 
А, 
ем 


ужчины в нашей стране ро. 
крайней нужды! к врачам, № 
ходят. Зачем проверяться 
если ничего не болит? И даже если 
испытывают боли в!спине, то, вме 
то того чтобы обратиться к врачу 
предпочитают терпеть месяцами, 
принимая обезболивающие сред. 


ства. А между тем боли внижнихот. | 970 
делах позвоночника! могут свиде- ве ‹ 
тельствовать не только! о’радикули- | аг 
те, но и о серьезном неблагополу- 
чии в органах малого таза. В том оби 
числе и об онкологическом заболе- лог 
вании предстательной железы. И осо! 
чем раньше оно будет обнаружено; уде) 
тем успешнее окажется лечение. С 
Что же представляет собой этама- 
ленькая железа, способная‘ нанести ЕР 
большой урон здоровью мужчины? метс 
Предстательная железа (простат Ся В, 
та) — это мышечно-железистый орх лече 
ган, который находится под МоЧЕ- ного 
вым пузырем и окружает мочейспу: ц 
скательный канал (уретру). Основ? Е 
ная ее функция — выработка! специ дент) 
фического секрета, необходимо Мари 
для поддержания активности и ЖИЗ науці 
недеятельности сперматозоидов: тде) 
Злокачественная опухоль 1061 оо 
стательной железы чаще разви" ти СЕ 
ется у пожилых мужчин, однако! Ы чес 
последнее время этот вид Рака т учн 
молодел. В последнее время 06 Ва м.н, 
чаще диагностируется У. мужчин4 А 
50 лет. Опасен он тем, что по м зто 
роста опухоли происходит сдав”. альн, 
вание мочеиспускательного Бс 1 подр, 
ла, что приводитк затруднем Е НИКА | коде 


если вовремя не принят 
гут появиться метастазы! В 
тических узлах, костях, Пе" 
легких. Ам 
Причины рака предс` 
лезы до конца не вы 
‘шинствойисследова 


о важную ро 


таза. Віту 
СКОМ заболе. 
й железы. | 
г обнаружен, 
я лечение. 


собой этам: 
›бная нанес”! 


Этой осенью в Моск- 
ве состоялся кон- 
гресс Российского 
общества онкоуро- 
логов, на котором 
особое внимание 
уделялось раку 
предстательной же- 


лезы. О том, какие 
методы используют- 
ся в диагностике и 
лечении этого опас- 
ного заболевания, 
нашему корреспон- 
денту рассказала 
Мария Волкова, 


научный сотрудник 


отделения урологии 
Российского онколо- 
гического 


научного центра 
им. Н.Н.Блохина. 


Этого заболевания играют гормо- 
Нальный дисбаланс и генетическая 
Предрасположенность. У мужчин, 
Родственники которых болели ра- 
Ком простаты, риск повышается в 
4-5 раз. 

Кроме этих общих сведений каж- 
дому мужчине полезно узнать о С0- 
временных способах диагностики 
рака предстательной железы. А 
тем, у кого риск повышен или забо- 
левание. диагностировано, — о. спо- 

.Собах терапии, _ Применяющихся 


сейчас в онкоурологии- По просьбе 


редакции Я задала доктору 
М.И.Волковой ряд конкретных во- 
просов!о диагностике и лечении ра- 
ка предстательной железы. 

Первый вопрос — о клинических 
проявлениях рака предстательной 
железы: Иначе говоря: что должно 
настораживать мужчину? 

— К сожалению, рак предста- 
тельной железы длительное время 
протекает бессимптомно. Первым 
его проявлением может быть рас- 


ия. На- 
ОУ ИТ лоудненное 
пример, учащенное, 5 я струя мо- 
мочеиспускание, слаба порожне- 
чи, чувство неполного 0 рл 
‚ря или ОСТр 
ния мочевого пузыр ТЕ 
Надо обраща 
задержка мочи. а 
внимание и на другие си р 
и часто повторя 
особенно если он а 
ются боль в промежности, 
крестце, головке полового ўер: 
появление крови в моче, наруш 
ние акта дефекации. 

— Какое обследование надо 
пройти при подозрении на рак 
предстательной железы? 

— Основными методами диагно- 
стики являются пальцевое рек- 
тальное исследование, ПСА (опре- 
деление уровня простатического 
специфического. антигена в сыво- 
ротке крови) и ТРУЗИ (трансрек- 
тальное ультразвуковое исследо- 

вание). При необходимости дела- 
ют биопсию железы. 

Пальцевое ректальное исследо- 
вание простаты выполняет уролог 
Врач вводит указательный палец в 
прямую кишку и ощупывает пред- 
стательную железу. Однако на ран- 
них стадиях рака возможности 
пальцевого ректального исследо- 
вания ограничены, так как малень- 
кую опухоль прощупать трудно. 

Определение уровня ПСА помо- 
гает установить наличие опухоле- 


вого процесса. Простатический 
специфический антиген (ПСА) 
особый белок, который вырабаты- 
вается только клетками предста- 
тельной железы и относится к опу- 
холевым маркерам. Так называют 
вещества, наличие которых в кров 

говорит об опухолевом процессе и 


т возраста, в среднем 


говорит © наличии рака предста, ате 
тельной железы: Уровень ПСА уо. От 
жет повышаться И В других слу». ил 
ах — например, при обострени, И 
хронического простатита, или ск 
после эякуляции, произошедшей са 
накануне обследования, или пос. 0 
ле пальцевого ректального иссле. вов т 
дования. ЕС Е, 
Трансректальное ультразвук мия 
вое исследование (ТРУЗИ) помо- ным С 
гает определить степень распро- соотве 
страненности опухоли. Через рез 4- 
анальное отверстие впрямую киш- больно 
ку вводится специальный ультра- обычно 
звуковой датчик, который позволя- лечения 
ет получить четкое изображение статки. 
предстательной железы. К сожа- благопр 
лению, этот метод не позволяет СТВИЯМИ 
достоверно установить, является потенци 
опухоль доброкачественной или мочи. О) 
злокачественной. время 
Биопсия простаты дает возмож: удается 
ность поставить точный диагноз: годаря , 
Для этого специальной иглой через “берега, 
промежность или через прямую Проведе; 
кишку берется маленький КусоЧе = 
предстательной железы для иссле НЫ, 
дования. Процедура неприятная К 0перацу, 
терпимая, проводится без нарко? печене 
под контролем ТРУЗИ. е диц, 
Если биопсия подтвердит д 7 п ‹ 
гноз, для уточнения распрост! , адин 
ненности опухоли врач может а Пред хў 
значить компьютерную или маг! коже 
но-резонансную томографию г. оп х 
чтобы определить наличие ИЛИ замо ев 
сутствие метастазов в летких носа Яе 


ан 
костях — рентгенографию 02" 00: Энна дуд 


к 
грудной клетки и сканирование К. сМ ча 
тей скелета. назі С 06 ати 


— Какое лечение может 
чить врач? боле” 
— Все зависит от стадий 328 

вания и состояния больно! 

Ллокализованном раке прей, 
тельной железы, как прави 
водится радикальная! еро 


статэктомия. Удаляется пред- 
я железа вместе с се- 


стател ьна 


П м м, менными пузырьками, а иногда и 
ии, т ЦА близлежащие тазовые лимфатиче- 
До Оо 4 бие узлы. Эта операция сохраня- 
ест А ет жизнь 95-100% больных и 

Әль обеспечивает отсутствие рециди- 


вов в 68-90% случаев. 
нов Если радикальная простатэкто- 


> 
ле (ТРУЗИ \ мия выполнена квалифицирован- 
Ь степень З) ным специалистом в учреждении 
опухоли д соответствующего профиля, то че- 
гтиевпраи М рез 4-5 недель после операции 
и МОД больной может вернуться к своей 
5 БИД — обычной жизни. Но у хирургического 
> КОторыйпо»# лечения есть свои недо- 
ткое изобря статки. Основными не- 
железы, К благоприятными послед- 
тод не п03*  Ствиями могут стать им- 
ановить явл потенция и недержание 


мочи. Однако в последнее 
время эти осложнения 
м’ Удается преодолеть бла- 
подаря новой — нерво— 
сберегающей — технике 
проведения операции. 


ЧИ 
сачественно! А 


алЬНОЙ И пре! 
ти черео ОИ о А что, делать тем 
ленвкИ ий ольным, которым радикальная 
12 ЗЫ я Гм операция противопоказана? Какое 
келе при" »  "ечение предлагает современная 
ура ИР без н? медицина вместо хирургического? 
дитб 7 — Пожилым пациентам на ранних 
УЗИ: рд! ТА стадиях заболевания может быть 
подтее про, и предложено отсроченное лечение, 
ия ра ож! и поскольку с возрастом развитие 
2н ач М маі опухолевого процесса, какправило, 
И ВРА ИЛИ 10. замедляется. При этом больным 
„рнУ! огра 9 необходимо оставаться под посто- 
том а янным наблюдением онколога = 
нали систематически проходить пальце- 
РТА вое ректальное обследование и оп- 


ределять уровень ПСА. 
При локализованном раке (без 


За 2 часа до сдачи тес 


+ ло часа. Она не требует 


чевая терапия проводится 5 дней в 
неделю в течение полутора меся- 
цев. Если вовремя лечения появля- 
ются побочные эффекты (болез- 
ненное мочеиспускание, кровь в 
моче, частая болезненная дефека- 
ция), его на время приостанавлива- 
ют, Для улучшения результатов лу- 
чевой терапии до, во время и после 
облучения больным назначается 
гормональное лечение. 

Негативные последствия лучевой 
терапии рака объясняются тем, что 
наряду с опухолевой тканью пора- 
жается и здоровая, нанося вред ор- 


Сдавать анализ ПСА можно не ранее чем 
через неделю после массажа 
предстательной железы, цистоскопии или 
катетеризации мочевого пузыря ине ранее 
чем через месяц после биопсии 
предстательной железы. 

Накануне теста на ПСА следует 
воздержаться от полового акта. 


та на ПСА нельзя есть. 


ганизму. Свести такой ущерб к ми- 
нимуму позволяет более совер- 
шенная техника, которая появилась 
в последние годы: Сейчас в онко- 
и применяться новые 
технологии, Которые позволяют 
атаковать опухоль © большей точ- 
ностью. Это брахитерапия и ульт- 
развуковое облучение (НІЕО). 
Брахитерапия == метод облуче- 
ния, проводящийся под контролем 
компьютерного томографа. Через 
прямую кишку в ткань предста- 
тельной железы внедряются спе- 
циальные радиоактивные зерна, 
которые воздействуют на раковые 
клетки. Причем каждое такое зер- 
нышко облучает очень небольшое 
пространство. Процедура | Сиг 
‘няется под наркозом и. 


урологи стал 


ной госпитализации — в тот же 
день или на следующий пациента 
выписывают из клиники. 
НЕО — это высокоинтенсивное 
сфокусированное ультразвуковое 
воздействие на опухоль предста- 
тельной железы. Через прямую 
кишку устанавливается излуча- 
тель, и в том месте, где посылае- 
мые им лучи собираются в одной 
точке, температура повышается 
до 100°С, благодаря чему происхо- 
дит разрушение патогенных кле- 
ток. Постепенно перемещая аппа- 
рат, специалист разрушает всю 
опухоль, не затрагивая здоровые 
участки. Операция длится около 2- 
З часов, а уже на следующий день 
пациента переводят в общую па- 
лату. 

— До сих пор речь шла о локали- 
зованном раке. А что делать, если 
появились метастазы? 

— В этом случае обычно назна- 
чают гормонотерапию. Рост рако- 
вых клеток простаты происходит 
под воздействием андрогенов — 

мужских половых гормонов. В ор- 
ганизме мужчины они вырабаты- 
ваются яичками (95%) и надпочеч- 
никами (5%). 

Гормонотерапия при раке про- 
статы направлена на прекращение 
выработки андрогенов или блоки- 
рование их действия. Это не дает 
тонот 

чество жизни 


больного и увеличить ее продол- 
жительность. 


м гормонотерапии имеется ряд 
побочных эффектов, наиболее час- 


! 


ЫИИЗкоторых — нарушение потен- 
и. К Е Того, недостаток этого 
ния СОстойо в том, что че- 
Колько лету многих больных 


— И последний вопрос — д мерах 
профилактики. 

— Универсальных методов, ко. 
торые могли бы защитить сильный 
пол от этого заболевания, к сожа- 
лению, нет. Единственное, что хо. 
телось бы посоветовать всем мух. 
чинам: после 40 лет необходимо 
раз в год проходить осмотр у уро- | 
лога и делать анализ крови на 
ПСА. Это поможет диагностиро- Г а 

уч 


вать заболевание на ранней ста- 
дии и при адекватном лечении 
приведет к полному выздоровле- | 
нию. К врачу нужно идтитогда, ко- 

гда проблемы еще нет. 


От редакции. При подготовке 
этой статьи мы получили дополни- 
тельные сведения об особеннос- | 
тях лечения рака предстательной | 
железы. Один из читателей с00б- | 
щил нам, что после брахитерапии | 
у него появились частые позывы 
мочеиспусканию, недержание мот 
чи, боли. По словам его врача, та- 
кие осложнения возможны, Х01Я 
бывают реже и переносятся легче, 
чем при обычной лучевой терапии 

От другого читателя мы узнали, 
что полтора года назадівімирё по- 
явилась новейшая технология м 
чения рака простаты — зр-гаммӣ 
терапия, которая производите 
аппарате Нека. На сегодня и 
день это самый щадящий и саме 
точный метод, при котором пра 
ходит лишь внешнее воздей = 
на орган, ктому же не затрат» 
щее соседние ткани. Бла 
этому побочные эффекты 
к нулю. Наш читатель прош 


не значит, что для росси? 
досягаема. Ученые всего 


лномуѓ выздода 
‘ужно идти тота 
еще нет 


и. При ПодГОтОе 
[0 
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Кэтлин О’ Хафа, магистр психологии, США 


ЧЕТЫРЕ 


В 1999 году в жизни 
психолога Кэтлин 
О'Хара произошло 
трагическое событие, 
изменившее всю ее 
жизнь. Старший из 
троихее детей, Эрон, 
был похищен из уни- 
верситетского город- 
ка и пять дней спустя 
найден в лесу уби- 
тым. Лекарством для 
Кэтлин оказалась ее 
профессия. По ее 
мнению, женщины от 
природы обладают 
огромным запасом 
сил. А пережитое 
горе помогает понять 
других людей, 
_ облегчить их страда- 
ния ‘вернуть им ра- 


Женщина на протяжении своей жизни прожива- 
ет четыре поры, подобно четырем временам го- 
да во всей их естественной красоте ИВ полном 
соответствии с природными ритмами. Возраст- 
ные границы этих периодов, конечно, приблизи- 


тельны, ведь и в природе смена времен года 
происходит не в точно установленны 


Важно то, что в каждый следующий сезон жен- 
исна- 


е сроки. 


щина решает новые задачи в соответстви 
копленным ею жизненным опытом. 


ВЕСНА 


Первый сезон, закладываю- 
щий фундамент всей жизни 
женщины, продолжается 
примерно до 21 года. 

Ключевые слова — родите- 
ли, формирование, воспита- 
ние, рост, развитие, выбор пути: 
Преобладающие цвета — все яркие 
розового, зеленого, желтого, свежесть 
яркие вспышки красного, ослепительный 
М, освещенный лучами весеннего С 
весенний сезон жизнь будущей жен аі! 
полностью зависит от родителей, от ИХ к 
умения и желания выходить ее и восПИ 
ДА тралиний семьи становятся ДЛ 
ром ее будущей жизни. У нее Фо 


оттенки 


ирен! 
сир! ый 


аА ее" 


бокие и 
хивани! 

Это. т 
каждой 
лать сал 
ем себя 


едставления о собственной 
ости и о жизненных ценнос- 
которые все мы получаем в ос- 
ОВНОМ всемье. Закладываются ос- 
новы ее духовного мира. Ее тело 
быстро растет, ее облик быстро ме- 
няется. 

Девочки переживают первые яр- 
хиерадости и вместе с тем испыты- 
заот боль первых жизненных огор- 
чений и обид. После десяти лет из 
угловатой девочки, как бабочка из 
куколки, появляется яркая весенняя 
девушка, вступающая в пору поло- 
ВОЙ зрелости, испытывающая глу- 
бокие и мощные внутренние пере- 
живания. 

Это трудный переход, который 
каждой из нас приходится проде- 
лать самостоятельно. Мы оценива- 


› четырем време" Е себя и часто страдаем от соб- 
НОЙ красоте ив Коко несовершенства. При 
тмамй! Во ом мы можем попасть под чужое 

ыми Риб влияние, нередко негативное, по- 
108, конен? ТИ скольку хотим быть похожими на 
е смена Ро с более, как нам кажется, уверенных 
установлен 4 реаты Мы мучительно 
следую ИЙ Ё хем выбор междунашим внутрен- 
тве М «я» и внешним влиянием. К со= 

чивС Жалению, этот выбор не'всегда ока- 


Зывается верным: 

Накануне перехода в новый сезон 
Полезно спросить себя: какой была 
Моя весна? Какие я накопила силы, 


Как перенесла раны и обиды» с каз 


кими надеждами вхожу В большую 
сь? Что сле- 


Жизнь, к чему стремлю 
Довало бы в будушем сохранить и 
развить, а что изменить? 
Было бы прекрасно, если бы 
опытные женщины помогали весен- 
ним девочкам не страдать из-за 
внешних недостатков (чаще всего 
преувеличенных), научили бы их 
трезво оценивать свой во3МОЖНОС- 
ти при выборе будущего пути: Од- 
лать это надо крайне осто- 


вых поучений и менторского тона. 
Доверительные дружеские отноше- 
ния помогут девушкам сделать пра- 
вильный выбор в решении проблем 
карьеры, любви, взаимоотношений 
в обществе. Дайте им опору, чтобы 
они могли решить, какими женщи- 
нами они станут. ; 

! 


ЛЕТО 


Второй сезон 
жизни жен- 


щины — 21- 

42 года. 
Ключевые 

слова: мате- 


ринство, созида- 
ние, построение семьи, расцвет. 

Преобладающие цвета: насыщен- 
ный зеленый цвет летнего поля, яр- 
кое золото!солнечного полдня. 

В эту пору главная роль женщины 
— материнство. Семена, посеянные 
в девических мечтах и грезах, начи- 
нают прорастать И` давать плоды. 
Женщина занимает предназначен= 
ное ей место в окружающем ее ми- 
ре. Она не ждет, когда о ней позабо- 
тятся, а сама созидает свое гнездо и 
заботится о'его обитателях. 

Жизнь летних женщин похожа на 
сад в полном расцвете, нуждаю- 
щийся в постоянной заботе и уходе. 
Основная задача — выхаживание, 
выращивание своих сеянцев, своих Е 
творений. Никто другой не сделает | 
этого за нас, мы способны, если по- 
надобится, идти ради этого на жер- 
твы. 

Однако это не означает, что жен- 
щина должна терять себя. Надо вы- 
краивать время, чтобы заботиться 
маори а о В 
будущем благопол 7 
щины. В эту по учие летней жен-_ 

изучить и Бои А то 
ъ медитацию: 


ИТЬ 
ся ЙОГОЙ, чтобы а 
05 9. 
В вызванный ре Г 
ой б детях. Важно найти С Е 
алыш 
анностью м 
между пред ый 
собственными интересами, С 
не оказаться в полной зависим 
от ребенка. 


ОСЕНЬ Р У 


Третий 
женщины 
42-65 лет. На- 
чинается вто- 
| рая половина 
ЖИЗНИ. 
И Ключевые сло= 
ва: стиль, зрелость, 
опыт, размышление, 
Преобладающие цвета — глубо- 
кие оттенки красного, коричневого, 
оранжевого. Бархатный свет захо- 
дящего солнца. 


Осенние женщины могут осмыс- 


лить пережитое в первую половину 
жизни и с, 


делать из этого выводы. 
Что-то уже потеряло для них инте- 
Рес, но что-то другое надо обяза- 
тельно сохранить от первой поло- 
вины и даже развить. 

В этот перио, 
Энергия и опы 


сезон 


ит от нас 


как мы отно- › 


Духовные ценности полар дим 
первой половине жизни, тен | полно 
ются в осенний период прове, р ных 
испытанию. Иногда ПРИХОДИТ тез г 
ресмотреть овои взгляды наз оны: 
Претензий к окружающим, об Е дост" 
них становится меньше, Бол В эт 
уравновешенный подход к люду реЖИВ 
событиям говорит о:выработке Му перем, 
рости. Осенние женщины Чувствую в 
себя стойкими и выносливыми, ети 

Но это не значит, что в этотперь 6 Ы 
од жизнь лишена ярких пережив. тяЖеС 
ний. Надо стремиться полнее нась: и и 
тить дни живой радостью, энерги э Е. 
ей, эмоциями, не уступающимиіпо НИ З 
силе тем, что мы испытывали вле Ея 
ний и даже в весенний сезон жизни! атор 

Если вы осенняя женщина А кра 
вспомните забытые мечты и, Е Шле 
нув на них по-новому, попробуйт м 
их осуществить. 

о. вам не треб в КО 
регулярно выполнять физи К а. Ее 
упражнения, то теперь это Стад И о 
вится необходимым. Подбирай | еқ, с 
подходящую здоровую диету. ай Сания 

Смотрите благосклонно на © с оа Тром 
урожай и будьте благодарны р р СТЬ в 
де за то, что она дала вам возм (Я лену 
ность вырастить его, даже сои лий ЭЦ 
все сложилось так, как вы мечт г ИМ А Жиз 

Оглянитесь на прошлые сез 5 атор 
жизни и спокойно откажитесь от Тах 5 К 
го, вчем больше не нуждаетесь. и 


ЗИМА 


о 

Четвертый сезон — от 65 лет Д 
конца жизни. | 

нем слова: достоинство’. 

мудрость, смысл ж н 

мость, вел КОДУ 


ких перех 
ся полнее нах. 
\ОСТЬЮ, ЭНЕрЕ 
ступающимию 
тытывали вле 
лй сезонжиз!\ 
яя женщ 
мечты и; вз 
му, попробу" 


зимняя женщина способна более 

но видеть и оценивать все сто- 

ы жизни, потому что прошла че- 
езвсе предыдущие жизненные се- 
пе Отточенная, проверенная му- 
дрость — ее отличительная черта. 

В этот период ей приходится пе- 
рехивать тяжелые утраты. Ее долг 
перед ушедшими — как можно 
дольше сохранять в своем сердце 
светлую память о них. Это придает 
ейсилы и способность преодолеть 
тяжесть утрат и продолжать свой 
путь. 

Зимняя женщина знает цену жиз- 
нииее благам. Многие из них пре- 
ходящи и уже потеряли в ее глазах 
былое значение. Зато теперь новы- 
МИ красками блистают для нее 
Нравственные вершины. Да, жизнь 
быстротечна, но она наполнена глу- 
боким смыслом — вот основной вы- 
Вод, который делает мудрая жен- 
Шта, Ее согревает тепло воспоми- 

БИ о предыдущих временах. Че- 

К, сохранивший яркие воспо- 

Минания, живет дважды. 

мое удовлетворение и ра- 

м зимний период приносит 

и ие дресмсдвесисеи поко- 

б ао бесконечной эстафе- 

и. нтересно следить, как 

тях, ти а гены — не только в де- 

А о внуках. Наблюдать, как 
хок ТУ, них сезоны, уже пережи- 

И женщинами. Это по- 

сли о бессмертии. 


ааа женщина уже выполнила 
зой долг перед обществом, и оно в 
ева ни ] н 


В этом и состоит прелесть зимнего. 
сезона. Однако это вовсе не Исклю- 
чает радости, которую можно полу- 
чить, оказывая помощь другим, 

В зимний сезон жизнь продолжа- 
ется. Женщины в этот период обос- 
тренно воспринимают красоту при- 
роды, музыки, живописи, литерату- 
ры. Особую радость дарит им об- 
щение — и со сверстниками и с мо- 
лодежью, и особенно с детьми. И 
конечно, в ее жизни возможны но- 
вые увлечения. 

Разумное использование физиче- 
ских и интеллектуальных возможнос- 
тей — залог успешного решения 
многих проблем зимней женщины 
Надо стараться больше двигаться, 
бывать на воздухе, следить за здоро- 
вьем, питанием, тренировать интел- 
лект. Пока человек со- 
вершенствуется, 
он не стареет. 
Да, зимним 
женщинам 
часто прихо- 
дится пре- 
одолевать 
себя, чтобы 
быть в форме. 
Но эти усилия с 
лихвой восполня- 


ются радостями, кото 
рые на протяжении еще многих лет 
будет доставлять им жизнь; 

в зимнем пейзаже есть особая чи- 
стота, покой и красота. Вглядываясь 
в него, можно уловить проблески. 
красок зарождающейся и приближа- 
ющейся весны, ощутить ум зо- 
рение от сознания вечности жизни! 
бесконечности мироздания. = = 


Ў 


почем) 
ков во? 
кнарко 
Какубе 
бедств! 
бенка? 
специа. 
гое зав, 
имоотн 
8 семье 
Можно | 
"ить ра: 
шего жу 
Цена рг 


С распространением наркотиков мир борется 
давно, но истребить их никак не удается. Не 
только потому, что наркоиндустрия для кого-то 
— способ обогащения. Секретее выживаемости 
еще и в том, что у человека существует глубин- 
ная тяга кизменению сознания — У кого-то‘боль- 
ше, у кого-то меньше. Удовлетворить эту по- 
требность могут не только наркотики. Таким же 
эффектом обладает и алкоголь — вино, водка, 
пиво. Все они влияют на одни и те же структуры 
Почемуу подрост- психики, оказывая расслабляющее или стимули- 
ховвозникает тяга рующее действие, снимая тоску, уныние, страх. 
Но наркотики особенно опасны: являясь СИЛЬНЫ- 
1акуберечь от этого ми психотропными веществами, они воздей- 
Е го ре- ствуют на психику глубже и быстрее разрушают 
ЛИЧНОСТЬ. 

Не прекращая жесткую борьбу с распростра- 
нением наркотиков, надо отдавать себе отчет: 
даже если бы для торговцев зельем ввели 
то И смертную казнь, это не решило бы проблему. 

Пока есть спрос — будет и предложение. Таков 


всемье. Наладив их, закон рынка. В данном случае — рынка челове- 
ческих страстей, спрос на котором диктуют че- 
М развитие худ- ловеческие слабости. А решительно! противо- 

стоять соблазнам может лишь соответствующее 


Ш 
И оо воспитание личности. 
рия: Наркотики приходят в жизнь подростка неза 
метно, эта проблема обычно застает семью вра- 
сплох. Но, по наблюдениям специалистов, инте- 
рес кнаркотикам чащевсего пробуждается утех 
подростков, У которых не развиты или подавле- 
ны воля и интеллект. Это обычно бывает при двух 
противоположных методах воспитания ащ либо 
при гипоопеке (когда ребенок предоставлен сам 
себе), либо при гиперопеке (когда ребенок пол- 
ностью подчинен воле взрослых). 


кнаркотикам? 


бенка? По мнению 


специалистов, мно- 


гое зависит от вза- 


Можно предотвра- 


Невнимательные родители 


итературе по психо- 


В современной западной л 
логии используется термин «невнимательные 


родители». Так называют людей, не занимаю- 
щихся воспитанием своего ребенка, погружен- 
ных в собственные проблемы, лишающих детей 
необходимых им тепла и заботы. Они полагают, 
что воспитанием должны заниматься штатные. 
педагоги в детском саду И В! школе, Но когда у. 
_ ребенка нет контакта: с’ родителями, ‚ему негде · 
: 


ММО М 


ь жизненные силы. Созрева- принципе авторитарности 
и и интеллекта у него, как сутствии искренности 
НИ 

я. 
правило, тормозитс 
ее отношение к воспитанию правилам, зачастую УМоЗритедь, 
бывает во внешне благополучных, ным, в ущерб душевной теплоте 
обеспеченных семьях, где взрослые Вместо того чтобы выслуша 


ТЫ ре. 
заняты исключительно своей карье- бенка, доверительно Рассказать 
рой. Но особенно характерно оно ему о собственных Удачах и ошуб 


для тех родителей, которые часто ках, применяются полицейские 
употребляют алкоголь, предпочита- приемы воспитания — запреты, на. 
ют праздный образ жизни, легко Казания, грубые окрики, Родители 
меняют партнеров, заводят новые контролируют каждый шаг ребенка, 
семьи, не считаясь с интересами запрещают ему малейшее проявле- 
детей. У подростка, выросшего в ние самостоятельности. 


В таких семьях считается, что де- 
ти обязаны повторить жизненный 
путь родителей. Любое отклонение 
от стандарта выжигается каленым 
железом. Детей не пускают гулять, 
не разрешают им ходить в гости к 
друзьям: как бы чего не вышло. 9$- 
Фект при этом достигается обрат- 
ный. Повзрослев, ребенок прило- 
жит все силы, чтобы вырваться йз: 
Она всеми под ненавистной опеки. И нередко 
алкоголь и наркотики кажутся ему 
способом достижения свободы. 
Эти психоактивные вещества дела- 
ют подростков на какое-то время 
более раскованными, помогают 
преодолеть родительский пресс. 


рочному влиянию. Если у девочки 8 
(было интереси 5 Подростков, Им школьном дневнике появлялись 
вать КСпериментиро- четверки; он наказывал ее — бил 
оЗнанием, искать ремнем, оскорблял, называя ник 

"5 резуль- чемной дурой, ни на что в жизни не 

СЬ к алкого- годной. Как известно, с 12 лет начи* 


Здесь все подчиняется о 
м 


У одной моей пациентки был м 
очень строгий отец. Отличаясь за ин 
е и тепло, кото- мощной волей, он стремился под" ной ть 


чинить ребенка своему безоговох нь У 


ой 
И т. я 
И 
Ей 


дика 
0:0 
Деву 
пала | 
Е 
приход 
увидел 
была об 
‘азалос 
ННОЙ 
зочка бь 
зание вс 


Девочка 


х считается, чод 
зторить жизненный 
Любое отклонен 
ыжигается калені 
‚ не пускают пуля» 
1М ХОДИТЬ В ГОСТИ 
чего не вышло: 9 
достигается 0007 


в, ребенок П 
ваться 


р дно, онеще многого не зна- 
тКтому жев это время вего орга- 
е бушуют гормональные бури, 
просыпается половое влечение. И 
происходит скачок в развитии, под- 

тку становится тесно в старых 
рамках. Если У него сильный харак- 
тер, оних взламывает. 

Девушка, о которой идет речь, 
стала проводить много времени в 
компании сверстников, поздно 
приходить домой. Однажды отец 
увидел на ее руке царапину. Это 
была обычная царапина, но ему по- 
казалось, что это след от внутри- 
венной инъекции наркотика. Де- 
вочка была‘избита. И что же? Нака- 
зание возымело обратный эффект. 
Девочка как будто получила толчок 
Пля того, чтобы вырваться из своей 
серой тусклой жизни. Она стала 
искать в интернете любую инфор- 
Ке О наркотиках. Набрела на 
м ре наркотиков-стимулято- 
т Е пребывая в состоянии уны- 

А разгала принимать амфетами- 

та средства, стимулирующие 

ага: Постепенно у нее 
ист ровалась зависимость. Как 
ОА нно, родители об этом и не 

аА ри Царапину отец при- 
А екцию наркотика, а по- 
Нов не р Употребление амфетами- 
Вой Бирла; Это говорит о пол- 
о а. собности видеть истин- 
между нив дочери, о стене 
т 0м и ребенком, отсут- 
рия. В конечном счете, 


Это и есть 
р 4 результат авторитарного 
Воспитания, р 


‘акой урок дол 
этого пу должны извлечь из 


дозрительн й М А 
ОВО и А иа 

ерес подрост-. 
ков к запретной теме. В физиологии. 
есть такое понятие — доминанта; 
это самый сильный, преобладаю- 
щий очаг возбуждения в централь- 
ной нервной системе. Тема нарко- 
тиков может стать доминантой для 
подростка, ведь он живет в мире 
крайностей, мифотворчества, фан- 
тазий, экстрима. А для взрослею- 
щего ребенка, мечтающего вы- 
рваться из-под гиперопеки, запрет 
только подбавляет масла в огонь. В 
результате интерес к наркотикам 
усиливается. Так благими намере- 
ниями пролагается дорога в ад. 


Замена любви 


Видные психологи утверждают, что 
наркомания и алкоголизм уходят 
корнями в отсутствие любви, опыта 
человеческого общения, которые 
закладываются в‘ раннем детстве. В 
общении с родителями у ребенка 
вырабатывается свое понимание 
жизни, ее коллизий. Обиды, капри- 
зы, поощрения, наказания, ссоры, 
примирения и всегда неизбежное 
возвращение родительской любви 
— все это накапливается бесцен- 
ным багажом в сознании ребенка и 
работает всю его жизнь. Эти пере- 
ходы, эти коллизии необходимы, 
они учат маленького человека пре- 
одолевать препятствия, через них 
происходит становление личности: 
способной жить «в этом прекрас- 


Наркоман может пойти на вр 
ство, лишь бы приобрести дозу. 
чего это происходит? Наркотик за- 
меняет ему любую другую радость, 
любое, даже самое сильное на- 
слаждение. Ему кажется, что это 
прямой путь к гармонии. Он не тре- 
бует душевных усилий и поэтому 
опасен — ведет в тупик. По словам 
Заболоцкого, «душа обязана тру- 
диться и день, и ночь». Наркотик как 
будто позволяет обойти этот закон, 
но он требует расплаты. Расплата 
— деградация личности. 

Люди, попавшие в тиски зависи- 
мости от наркотика, испытывают к 
нему сильные, хотя и противоречи- 
вые чувства. Переживая ломку, они 
ненавидят наркотик, заявляют, что 
готовы расстаться с ним навсегда, 
плачут. Потом опять возвращаются 
к нему, прощают ему ломку, боль, 
позор, лишь бы снова на миг погру- 
зиться в нирвану! Наркотик заменя- 
ет им любовь, заменяет истинные 
человеческие отношения. Химичес- 


кий порошок становится для них 
одушевленным. 


Что делать? 


Нельзя без всяких оснований подо- 
зревать подростка в приеме нарко- 
тических средств — это оскорбляет 
его и, как уже Упоминалось, разжи- 
гает интерес к запретной теме. Нои 
смотреть на ребенка Сквозь розо- 
вые очки тоже опасно. Есть некото- 
рые свойства натуры, которые мо- 
гут предрасположить подростка к 
поискунаркотиков, Это прежде все- 
го агрессивность, Неразвитая воля 
инфантилизм, депрессии и страхи, 
Дело В ТОМ, ЧТО В этот трудный пе- 
р с многих подростков Усилива- 

‘депрессии, вплоть до суицид- 
мыслей и поступков, проявля- 
вность. Ес, 


ток депрессивен, его мо 
ресовать стимуляторы 


Заинте, 
‚а есл р 


быточно возбудим, драчлив И р нь 


покоительные средства (седа НОЕ 

Многие родители не замечают из, ден 
менений в поведении ребенка,» 
чавшего принимать наркоты и 
Обычно у него усиливается утома ИС 
емость, раздражительность, эп, 
изм. Все меньше сил остается для 
учебы, круг общения ограничивает. [0010 
ся. Он становится лживым, готов на 
воровство, чтобы раздобыть денг 
на наркотик. те 803! 


Человечество в обозримой пер- 10ЖИТІ 
спективе останется несовершен- — ЫТЬ! 
ным, эгоистичным — значит; будут ШИ бл 
трещины в семьях, небрежение к твердь 
детям, ком социальных проблем. И Сказал 
всегда найдется дьявол-искуси- чем-то 


тель, предлагающий тот или иной Этоп 
способ изменить сознание, вы- 
звать забвение, расслабление и 
дурман. И тут возникает самый Заться | 


главный вопрос: что может сделать  тъся 
каждый из нас, чтобы минимизиро- мкнуть 
вать, а еще лучше свести на нет 0 ребе 
риск пристрастия ребенка к наркоз стоя, 
тикам? Я убежден, что именно вТа* Т еге 
кой локальной борьбе с соблазном, Я воз 
именно в пределах семьи можно Хобле 
достичь успеха: Зуд 
Искусство серьезного политика ни 96 
состоит втом, чтобы избегать край кам 
ностей: Это труднее всего, но ЭТО 2395 
единственно правильный путь. Так деп 
же и в воспитании детей: следует ЭЕ 
придерживаться средней линии: % 


Стараться поддерживать ребенка, 
помогать ему, но когда это необхо 
димо — одернуть и наказать. В од* 
ном пойти навстречу, а в другом 
проявить твердость и непреклон- 
ность, применить строгий запрет 
Такой тактики стоит придержив; 
ся с раннего детства. Кроме т 
полезно поддерживать, йн 
традиции: чаще соби 


г Обозримой Пер. 
тся  несоверше. 
М — значит бўдт 
ях, небрежение к 
льных проблем. И 
1 дьявол-искус/ 
ций тот или ЙНОЇ 
ь сознание, 8% 


„ооказывать детям об их род- 
венниках, сообща решать се- 
нейные проблемы. 

Но даже если ребенок уже упу- 
щен, Надо бороться за него до 
конца. Если стало, известно, что 
он принимает наркотики, надо 
действовать решительно. Необ- 
ходимо откровенно поговорить с 
ребенком, рискуя вызвать гру- 
бость с его стороны. Но учтите: 
словесный напор, ругань, оскор- 
бления помогают мало. Вы може- 
те возмутиться, наказать, увезти 
пожить в другое место, пере- 
крыть финансирование и т. д. Ва- 
Ши слова должны быть вески, 
тверды, подкреплены делами. 
Сказали — сделали. Отказали в 
чем-то — держите слово. 

Это потребует от вас огромного 
терпения. Нельзя показывать 
свою слабость, но нельзя и сры- 
ваться на жестокость. Надо попы- 
таться, хоть и с опозданием, про- 
Никнуть во внутренний мир свое- 
Го ребенка, понять его душевное 
состояние, постараться завое- 
вать его доверие — тогда появит- 
СЯ возможность Увидеть его 
проблемы, Может быть, у него 

Рудности в отношениях со свер- 
стниками или Учителями? Надо 
помочь ему выйти из конфликта, 


и 
3 депрессии, изменить стиль 
Жизни, возр, 


бе. Надо го 


к сожалению, Человечество в 
целом не готово Расстат 
Своими слабостями б о 
голь, наркотики А 


увидят десять долларов; могут 
потерять. 


— Папа, Сегодня в школе со 


— Что-то ваш муж 
вится, 


— Мне тоже, доктор. 
его любят. 


мне не нра- 


Но дети 


и 
— Ваши фамилии? 1 
— Иванов, Петров, Сидоров, то- 
варищ сержант, 
— Братья, что ли? 
— Никак нет, 
— Значит, однофамильцы! 


— Товарищ старшина! Глядите, 
что мне выдали! Брюки до колен, 
рубаха болтается, сапоги свали- 
ваются, смотреть страшно. 

— Все в порядке. Воин должен 
внушать страх. 


— Знаешь, что такое экзамен? 

— Это беседа двух умныхлюдей 
на заданную тему. 

— А если один из них идиот? 

— Значит, второй не получит } 
стипендию. й 


— Вам требуются канатоход- ) 
цы? — спросили директора цирка. А 

— Очень. Но только умеющие 
ходить поперек каната. 


— Скажите, а страусы когда- 
нибудь теряют перья? = спраши- 
вает дама смотрителя зоопарка. 

— Обычно нет, мадам. Но если 


5 
Вы любите аттракционы 


мериканские кардиологи счи- 

тают, люди со слабым сердцем 

должны отказаться от экстре- 
мальных аттракционов, в частности 
от «русских горок» (у нас из называ- 
ют «американскими»). Сначала вы 
медленно поднимаетесь на высоту 
более 60 метров, а затем резко 
срываетесь вниз, практически ока- 
зываясь в свободном полете, и 
вновь поднимаетесь вверх, набирая 
при этом скорость до 120 км/час. 


х на всем 
Рдиограммы и из- 


_ первой в Бразилии элек" ри 


_ на 50 лет старше’ Мону 
‘нинника и также у" 
юбилей: ања 


мерено давление. Все 
эксперимента были абсолютно д0. 
ровы, тем не менее у многих из и 
по окончании отмечались достаточ. 
но сильные нарушения ритма рабо. 
ты сердца. Если верить авторамис. 
следований, для здоровых людей 
такие изменения практически без. 
опасны, но у тех, кто страдает сер: 
дечно-сосудистыми заболевания: 
ми, могут быть самые неприятные 
последствия, вплоть до остановки 
сердца. 

Стоит отметить, что. американ- 
ские горки считаются самымі экс: 
тремальным аттракционом во всем 
мире. По количеству. адреналина! 
выбрасываемого в кровь, скорост 
ное катание может сравниться с 
парашютными прыжками или 0 
прогулкой по морю на доске (02 
парусом. 


И я хочу в Бразилию 


ной статуе 


семирно. извест > 
р В рио-де 


Христа Спасител ь 

Жанейро исполнило 0 
лет. Церемония открытия зона и 
вой скульптуры, ставшей 9 дней" 
символов не только Рио де 
ро, но и всей Бразилии, состо ие 
12 октября 1931 года. Стату горе 


та Спасителя расположен 
Корковадо на высоте 
над уровнем. моря: 
неетуристы могут наФУ 


ванной железной доро"® 


Участники 


Без подробностей 


ааа ад 


Сосмотро 
жя статуи Х 
ЮПИСНЫЙ ВИ 
национальны 
?ческий оке: 


ис. 
Доровых люд 


рактически без. 
Го страдает сер: 
и заболевания: 
мые неприятные 
ть до остановки 


что американ 
тоя) самым 3*° 


Со смотровой площадки у подно- 
Хия статуи Христа открывается жи- 
вописный вид на Рио-де-Жанейро, 
национальный парк Тижука, Атлан- 
Тический океан и залив Гуанабара, в 
устье которого расположен город. 
Ежегодно статую Христа Спасителя 
посещают более 600 тысяч человек, 
Изних более 500 тысяч — иностран- 
ные туристы. 


Стоит ли жить вечно? 


отите жить очень долго? 
Не сто, не двести, а целых 
5 тысяч лет? Британские 
ТИ Утверждают, что это воз- 
2100 са надо только потерпеть: до 
ле: Тогда, по подсчетам спе- 
Елеке ов; люди научатся продле- 
Изньдо;нескольких тысяч лет. 

© словам Обри де Грея, возглавля- 

Ющего программу «Стратегия для 
Достижения нулевого старения» 
его текущее исследование носит. 
принципиально новый По сравне- 
нию с предшествующими характер: 
новано на попытке з, 66: 


Ученые 


о ис 


ам < 
сСтаренивіцеловека о оить я 


Процесс старения 
тя и противоестеств 


низма. Теоретически клетка’ спо- 
собна делиться бесконечно, порож- 
дая все новые и новые юные клетки. 
В молодости так и происходит: все 
органы и ткани непрерывно «омо- 
лаживаются» новорожденными 
клетками, сохраняя образцовую ра- 
ботоспособность. Однако со вре- 
менем процесс клеточного деления 
почему-то замедляется, износив- 
шиеся клеточные структуры отка- 
зываются слаженно функциониро- 
вать, наступает старость. Ученыене 
могут объяснить это внезапное из- 
менение режима жизнедеятельнос- 
ти клеток. Попытки разгадать при- 
чины старения пока не увенчались | 
успехом. 

Ясно одно — замедлить процесс | 
старения можно, но отменить его 
совсем — нельзя. Каким образом 
собираются совершить чудо бри- 
танские ученые, пока остается заг | 
гадкой. Нет ответа и на другой во- 
прос: что станут делать люди на | 
перенаселенной долгожителями ) 
планете? 


неизбежен хо- 
енен Для орга- 
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Для большинства 
людей Новый год — 
самый желанный 
праздник. В ночь 
на 1 января взрос- 
лые забывают про 
возраст и вместе 

с детьми ждут 
подарков и чудес. 
Кстати, чудеса мы 
можем сотворить 

и сами. Это не так 
уж и сложно. 
Главное — проявить 
фантазию. 


Фото Т.Яковлевой 


Здравствуйте, гости! 


Если вы ждете гостей, заранее решите, что > 
больше привлекает — приятная застольная Е 
седа или бурное веселье с играми и танцами: р 
Ли вы хотите спокойно посидеть за столом в К 
Гу своих близких, остановитесь на поадинио ши 
сервировке. Но не забудьте поставить свечи З 
Украсить стол по-особому — это создаст ново 
годнее настроение. 

Если же вам больше по душе активный ФЕ 
организуйте для своих гостей новогодний ФЕ 
шет. Накройте стол в углу комнаты и поставь Р 
на него еду, напитки, бокалы, сложенные горких 
тарелки и столовые приборы» а между ний 
разложите елочные игрушки и разноцветны 
серпантин. 


УЕАННЫЙ 
зды), за 
ўши или 
бйили р 
жеженнь 
добавляй 
0 помол 
зий до 4 
"и сосн 


Фото Т.Якс 


ЛЬКИ; иней и снежинки — 


своими рухами 

зимой темнеет рано, а конец декабря далеко не 
сеща радует нас легким морозцем и искря- 
цимся снежком. Значит, создавать новогоднее 
астроение придется самостоятельно. Лучше 
всего заняться подготовкой к празднику вместе 
сдетьми. Они ждут Новый год с большим нетер- 
пением и с восторгом участвуют в предновогод- 
ниххлопотах. 

Начнем с украшения стола. На нем очень хоро- 
шосмотрится букет с веточками хвои, «припоро- 
шенными» снегом. Причем снег можно сделать 
разноцветным. Сначала приготовим концентри- 
рованный раствор поваренной соли (1 кгна 1,5 л 
воды), затем размешаем в нем немного цветной 
туши или чернил, чтобы получился бледно-голу- 
бой или розовый цвет. Если хотите оставить «за- 
снеженные» веточки белыми, тушь в раствор не 
Добавляйте. Соль лучше брать каменную крупно- 
Го помола. В доведенный до кипения и остыв- 
Ший до 40 градусов раствор погрузите еловые 
Или сосновые ветки и оставьте на 5-6 часов. На 
НОЧЬ их можно вынести на балкон, а утром осто- 
рожно, чтобы не стряхнуть образовавшиеся кри- 
Сталлы, вынуть и развесить для просушки. Через 
несколько часов хвойный букет будет просто не 
Узнать! Каждая иголочка заискрится цветными 

огоньками. 

е Можно составить зимний букет из веточек де- 

оа или кустарников и живых цветов. Чтобы 

о ветку «инеем», надо сначала смазать ее 

потом посыпать солью или кусочками 

на терке пенопласта. А если нанести 


У Слой за слоем силикатный клей — полу- 
Ся иллюзия льда или сосулек. 

ий РИ с детьми можно смастерить из шишек 

ИЕ удей «новогодних человечков» в красных 
почках. Или «вызолотить» шишки и орехи. Для 

Этого подойдет тонкая Фольга. В нее надо завер- 


трите: 
угощений на столе. Я на елке или среди 
На еловых ветках м 
о 
елочных украшений фи Жно развесить в виде 


гурн 
каждое на тонкую цветную, И нанизав 
у. 


Шампанское 


Встреча Нового года 
не обходится без шам- 
панского. Его триум- 
Фальный путь по миру 
продолжается уже бо- 
лее трех столетий. 
А придумали шампан- 
ское в Шампани — 
одной из северных 
областей Франции. 
Ф В зависимости 
от содержания сахара 
в 1 лшампанского, 
оно подразделяется 
на брют (до 15 г), сухое 
(до 25 г), полусухое, 
в ТОМ числе «золотое» 
(40-45 г), полусладкое 
(60-65 г) и сладкое 
(до 85 г). 
Содержание спирта — 
10,5-12,5 %/06. 
В 100 мл брюта около 
75 килокалорий, 
а в сладком шампан- 
ском — более 110! 
Ф Качество шампан- 
ского никак не связано. 
с силой «выстрела». 
Выстрел способствует 
быстрому испарению 
из шампанского угле- 
кислоты. 


ү 


Ф На вашем столе — 
бутылка шампанского. 
Открыть ее желательно 
так, чтобы никто 
из гостей не пострадал, 
Перед тем как открыть 
бутылку, ее нужно 
охладить до 7-9 граду- 
сов, но не до нуля. 
Всем известно, 
что теплое шампанское 
«фонтанирует» 
при открывании. 
Но если оно слишком 
холодное, процедура 
усложняется. 
Удалите с горлышка 
фольгу. Наклоните 
бутылку под углом 
45 градусов. 
Зажав пробку, медлен- 
но вращайте бутылку 
(именно бутылку, 
а не пробку!). При этом 
газ будет постепенно 
выходить из бутылки, 
а пробка — медленно 
скользить вверх. 
Бутылку 
не встряхивайте . 


Теперь возьмемся за посуду. Бокалы 
выглядеть «заиндевевшими», если их края (р 
0,2 -0,5 ом) опустить в сахарный сиропили 9 Е 
зать соком лимона, а затем обмакнуть в саар 
ный песок или сахарную пудру. Сахар можн 
смешивать с пищевыми красителями — 
«изморозь» получится разноцветной, 

Для украшения маленьких салатников можно 
использовать зелень. Вымытую и мелко поре- 
занную зелень надо предварительно подсу- 
шить, завернув ее в кухонное полотенце, Край 
салатника опустить сначала в яичный белок, а 
потом в подготовленную зелень. 


Тогда 


И вкусно и красиво 


• Нарядными украшениями для новогодних 
салатов могут стать «корзиночки» из 
шампиньонов, наполненные цветной капустой: 
У свежих грибов удалите ножки, снимите кожи 
цу с шляпки и сбрызните лимонным соком. 
Цветную капусту разберите на мелкие соцветия 
и отварите в подсоленной воде с добавлением 
небольшого количества уксуса. В «корзиночки» 
из грибов уложите по соцветию цветной капус- 
ты. Вместо грибов можно использовать поло- 
винки вареных яиц, вынув из них желтки. 

Если на очищенной шляпке шампиньона сде- 
лать серповидные надрезы, обработать лимон- 
ным соком и присыпать эти места зеленью, то 
Этот элегантный белоснежный шар может украз 
сить блюдо с холодными закусками. 

• Из свежего или маринованного огурца мож: 
но соорудить елочку — на деревянную: спицу. 
нанизать кружочки огурца, подбирая их по!раз- 
меру так, чтобы получилась пирамидка. Верши: 
ной будет острый кончик огурца. Останется 
только присыпать получившееся «деревце» ко= 
косовой стружкой или выложить на веточки нет 
много сырной массы. Такая елочка очень ожи: 
вит новогодний стол. 

* Старинный рождественский атрибут — ко- 
локольчики. Согласно легендам, тихий звон ког 
локольчиков в новогоднюю ночь говорит о при- 
ближении оленьей упряжки, на которой Дед. 
Мороз привозит с далекого Севера, й год. 

Для украшения блю, ол м | ожновы- 

И, 


еЛИЧиН. 
рики бе: 


к. м сообразнуо форму. Разложите Кколокольчи- 
У м ки На два-три блюда и украсьте «бантиком» ИЗ 
В Ха тонкой полоски лимонной или апельсиновой це- 
. 20. Края колокольчиков можно смочить яичным 
И тод белком и присыпать кокосовой стружкой. 

ико . Забавный персонаж на детском новогоднем 
Моҳу столе — снеговик. Его можно «слепить» из сыр- 
Мелко Пора. ных шариков. Шапочку сооружают из стручка 
льно ПОДС. красного перца, нос — из морковки, вместо глаз 
тенце. Край —горошинки черного перца. Поставьте снегови- 
іЫЙ белоқ а кав «сугроб» из тертой брынзы или взбитых сли- 

вок — изимний пейзаж на вашем столе готов! 
Сырные шарики. Для их изготовления потре- 
буется нежирный творог. Чтобы удалить из него 
лишнюю. влагу, положите его на 10 минут под 
| Новогодних пресс, затем перемешайте до получения одно- 
родной массы, разделите на небольшие кусочки 
величиной с грецкий орех и скатайте ровные ша- у 
рики без трещин. Приготовьте сахарный сироп | 
(вводу добавьте немного сахара и прокипятите 5 | 


ИНОЧКИ» ИЗ 
хой капустой, 
нимите кожи: 


нным СОК Минут) и опустите в него сырные шарики на 10 | 
кие соцветий минут, закрыв кастрюлю крышкой (сироп должен | 
добавление" слегка кипеть). | 
«корзинок Сырные шарики можно подавать и как самос- $ Наливайте шампанга | 
ветной к) Тоятельное блюдо. ское в бокал медленно, ] 
ьзовать пол о Для. напитков можно самим приготовить направляя струйку | 
желтки: З ей лед. Разбавленный ягодный сок — клю- на наклоненную стенку | 
иньо а о енный, земляничный, из красной смородины бокала (если лить | 
мп ть 0 Или крыжовника — поместить в специальные на донышко, пена А 
бота ыю, 10 Формочки и поставить в морозилку. Влед можно поднимется шапкой)? 
га зел ет укр Вморозить вишенку или какую-то другую ягодку. Сделайте паузу, чтобы 
ар 297 а пена могла осесть. 
ми: да мох Новогоднее меню Ф Бокалы для шампан- 
го огур спи Мез ского имеют форму ' 
ннуЮ раз овый год хочется приготовить что-то особен- тюльпана (слегка сужа- 

ов" их ИО ри ное. Выбор продуктов сейчас велик — все зави- ются кверху). Можно 
а ў Ваи сит от средств: Предлагаем несколько блюд для  питьего ииз широких 
‚МИД 0 стай, ко’ праздничного! стола. бокалов нотогдашама 
ца: ре ЗАКУСКИ панское быстрее івыдыз 
д «Де точ" чкі ат хается. зат „МА 
В б сел ат, вроде «оливье» о 
чк уде 1, 0 


е 
ьных корзиночках сли подать его. в 


$ Когда шампанское 
налито в бокал, оно 
начинает «играть» — 
из него выделяются 
пузырьки. Крупные 
пузырьки обычно сви- 
детельствуют о невысо- 
ком качестве напитка. 
В хорошем шампан- 
ском они мелкие, стой- 
кие и двигаются от дна 
бокала, из его центра, 
фон-танчиком, образуя 
у стенок поясок, кото- 
рый удерживается 
в течение нескольких 
часов. 
$ Бокал с шампанским 
принято держать 
за нижнюю часть нож- 
ки. Тогда напиток 
не будет нагреваться, 
не потеряет свой непо- 
вторимый аромат и не 


сырную лепешку снимите лопаткой и Накройть 
ею перевернутый вверх дном стакан, охладит, 
(стакан нужно поставить на влажное полотенц 


чтобы не лопнул). М КТ 
Салат «Пикантный» 6 н 
200 г мяса отварной или копченой кури- тем, 
цы, 2-3 соленых или свежих огурца, З вареных № 
яйца, 100 г чернослива, 50 г грецких орехов, (ям | 
100 гмайонеза. СОЛИТЬ 
Уложить слоями мелко нарезанные куриное 
мясо, огурцы, яйца, чернослив, обмазывая каж- ДЕСЕ 
дый слой майонезом. Сверху посыпать измель- Клюке 
ченным грецким орехом. 2007. 
Салат с кальмарами 100г кр 
1 банка кальмаров, 1 банка отварных консер- СЛИВОЧН 
вированных шампиньонов, 2 соленых огурца, ира: 
2 яйца, 1 луковица, 100 г колбасного сыра, 2507 Проло 
майонеза. бумагой 
Все мелко порезать, перемешать, заправить Шать с 5 
майонезом. ХИТЬ эт\ 
Рулет с беконом (легка Е 
100 г чернослива без косточек, 1 стакан грец- ВИТЬ м) 
ких орехов, 400 г нарезки бекона. Хорошо | 
Начинить чернослив орехами, завернуть ВОД лить у 
лоску нарезки, закрепить (можно деревянной зу- 0 до 
бочисткой). Выложить на противень, поставить в тать м 
разогретую духовку на 15-20 минут. Украсить зе- а бта | 
ленью, подавать в горячем виде. тым 
ГОРЯЧЕЕ ва 
Свинина запеченная А оу ре 
Свинина (вырезка), отварные грибы, лук реп 7 Дег) 
чатый, сметана, майонез, соль, перец, сыр, мас“ В б ор 
ло — пропорции произвольные. у м Мес, 
Мясо порезать на кусочки, слегка отбить, по мо его | 
сыпать солью и перцем, лук нарезать кольцами“ щи дно 
Противень смазать маслом и выложить слой и е 
мяса, на мясо — грибы, на грибы = лук, залида лое ТЕ 
сметаной, смешанной с майонезом, сверху. Аин, 
тертый сыр. х моъ у 
Поставить в предварительно нагретую духовку уо 
и запекать 15-20 минут при 150-170 градусах 


(пока не зарумянится корочка). р 
Курица по-испански р 

На курицу весом 1,2 кг — 100 г жира для об» 

ривания, 2 луковицы, 1 стакан риса, 


сервированн зеленого горошк: 


кого перца, соль повкусу 


\каң, озон 
те поло т 
е, 

Пчено (9 ку 
ца, 3 е 
ецких Са 
в, 


аннЫе Куриное 
бмазывая ках. 
`Ыпать измель. 


зарных консер- 
›леных огурца, 
‚ого сыра, 250г 


тать, заправить 


‚ 1 стакан гре\ 


0 


мясо отделить от костей, из костей сварить 

он, Мясо нарезать небольшими кусочками, 
инитьс обжаренным в жире луком, нарезан- 
вм сладким перцем и тушить в небольшом ко- 
мчестве подсоленной воды. Отварить рис, 
геоемешать с горошком. 

Мясо курицы выложить на середину блюда, по 
фаям — рис с горошком. Посыпать зеленью и 
полить бульоном. 


ДЕСЕРТ 
Клюквенный пирог с грецкими орехами 
200 гсвежей клюквы, 125 г муки, 150 г сахара, 
1001г крупно размолотых грецких орехов, 120 г 
сливочного масла, 1 яйцо, по 1/2 ч. ложки кори- 
цыи разрыхлителя. 

Проложить форму с низкими краями вощеной 
бумагой, насыпать на дно клюкву. Орехи сме- 
Шать с 50 г сахара и 2 ст. ложками масла. Выло- 
ХИтЬ эту массу ровным слоем поверх клюквы. 
(легка взбить яйцо и оставшийся сахар, доба- 
ВИТЬ муку, корицу, разрыхлитель и масло, 
Хорошо перемешать — получится жидкое тесто. 

алить им клюкву и поставить форму в разогре- 

о 180 градусов духовку на 30 минут. До- 

ирог, дать ему остыть, затем перевернуть 


н 
8 блюдо, снять вощеную бумагу. Подавать со 


в 
Збитыми сливками или мороженым. 

асчак 
Хе ЯИЦ, 50'п водки, 1ч. ложка песка, мука (сколь- 
487): Для заливки — по 1,5 стакана песка и 

Да, орехи (по желанию). 

Ы 

ть крутое (как на лапшу) тесто. Разде- 
о его на несколько частей. Каждую часть по- 
Редно раскатать, минут пятнадцать подсу- 


Ши 
лапшу. В большой кас- 


ЛИТІ 


ес до кипения пе- 
ь и хворост и быст- 
Росту, уплотняя его, 


Мы не обже 
а ЧЬ 
водой. руки, нужно 


Сок и мед, залить этим « 
Ро перемешать. Придат 
желаемую Форму. Чтоб 
смачивать их холодной 


А я 
ОЗвОлить себе и СОКОЙ кало 


бе только Ў 


ийносты 


$ Не следует пить 
шампанское залпом, 
Перед тем как сделать 
первый глоток, оцените 
его/игру, прочувствуйте 
аромат, 

$ Закуска должна со- 
ответствовать по благо 
родству самому напит- 
ку. В Европе шампан- 
ское принято подавать 
к сыру. Кроме того, оно 
сочетается с фруктами, 
жареными орешками, 
шоколадом, халвой 

и мороженым. 

$ В открытой бутылке 
шампанское довольно 
долго остается про- 
хладным и свежим, 
если ее поставить 

в специальное ведерко, 
причем не со льдом 
(как это многие дела- 
ют), а сводой, 

в которой плавают 
кусочки льда. 

Ф Недопитую бутылку 
лучше хранить в холо- 
дильнике, плотно 
закрыв ее пробкой. 


С АВТОРАМИ ПОПУЛЯРНЕЙШИ 
ОЗМОЖНОСТЬ ОБЩЕНИЯ 

ону ГОСУДАРСТВЕННАЯ БИБЛИОТЕКА (им. Ленина) 

4-17 декабря 2006 г. 

ТВОРЧЕСКИЕ ВСТРЕЧИ: 


18.30 
РИ СИЕ Мавтор книг «Возлюби болезнь свою», «Сила намере. 


а а» и др. 
ния», «Тайны подсознания», «Прививка от стресса» и др 


ІХ Книг, 


5 декабря (вт) 18.30 


ТТУ Т автор книг «Мне всегда везет!» «Мой ребенок — будущий 
миллионер!», «Я привлекаю деньги» и др. 


6 декабря (ср) 18.30 
Е ИА: Втор книг «Охота за мыслью. Записки психиатра», «Искусство 
быть собой», «Нестандартный ребенок», «Азбука здравомыслия», «Как воспитывать 
родителей...», «Вагон удачи», «Приручение страха», «Травматология любви» и др. 


30 


7 декабря (чтв) 18 
ГЕННАДИЙ МАЛАХОЕ 


‹] автор более 100 книг, в том числе «Золотые правила пита- 


ния», «Жизнь без паразитов», «Духовное очищение и здоровье», «Закаливание иво- 
долечение». 


8 декабря (птн) 18.30 
|БОРИС БОЛОТОВ? 
к долголетию» и др. 
Творческие встречи состоятся в КОНФЕРЕНЦ-ЗАЛЕ Российской государствен: 
а им. Ленина»,ул. Воздвиженка, 3/5, 3-й подъезд). 


АВТОРСКИЕ СЕМИНАРЫ (только 50 МЕСТ!): 
Э декабря (сб .0 


ЕТОрІКНИГ «Здоровье человека в нездоровом мире», «Шаги 


ной библиотеки (м.«Библиотек, 


ние свс 0-) 
сти - ние своей истины. Раскрытие индивидуальн 
ти человека в равенстве Воли, 


азума, Любви. 


Авторские семинары состоятся в ВЫСТАВОЧНОМ ЗАЛЕ Российской Государствен" 
ной Библиотеки (м.«Библиотека им. Ленина», ‘ул: Воздвиженка, 3/5, 3-й подьазай 
Вход в фойе и зрительный зал на творческие стречи с 17.30, на семинары с 10:00: 
КАЖДОМУ ПРИШЕДШЕМУ — ПОДАРОК: БИОТРЕНАЖЕР АНТИСТРЕСС-РЕДОКС: 


заказ с доставк: 

м 1505 
«БИБЛИО-ГЛОБУС, жа»), | 
Кузнецкий мост, 11) и магазине «Помоги себе сам» (179-1020). к 
ами ец Р о У Ы 9 Буба 
м Информация поттел.: (495) 964-1354 (круглосуточно) и ма 
: „Ги А у 


Сила Намере. 


ОК — будущий 
| 


а», «Искусство 
ак воспитывать 
юбви» и др. 


› правила пита- 
‹саливание иво” 


мире», «Шаги 


Н. 
рствё 
езд): 


1 госуда 
5 Й ПОДЪ 


3. Вкаком балете есть танец Шоколада, Кофе, Чая? 


4. Накакой из этих картин изображена наряжен- 


6. 


Т0. 


СТИХОВ « 
оторые Серге 


Месяц — серебряный шар со свечою внутри, 
Икарнавальные маски — по кругу, по кругу! 
Вальс начинается. Дайте ж, сударыня, руку, 

И = раз-два-три, раз-два-три, раз-два-три!.. 
А. Ю.Левитанский. В. В.Берковский. 

С. С.Никитин. О. Б.Окуджава. 

2. Какую актрису Э.Рязанов первоначально хо- 
тел снимать в роли Нади 
«Ирония Судьбы»? 

А. Гурченко. В. Андрейченко. С. Купченко. 


0. Немоляеву. 


А. «Золушка». В. 
С. «Щелкунчик». 


ная елка? 


А. «Опять двойка» Решетникова. В. «Приезд 
гувернантки в купеческий дом» Перова. 
С. «Сватовство майора» Федотова. 
- “Прибыл на каникулы» Решетникова. 
“По пьесе какого драматурга был снят фильм 
«Старый новый год»? 
А. В.Розова. В. Г.Горина. С. М.Рощина. 


р 


О. А.Володина. 


Кто был режиссером этого фильма? 
Данелия. В. Марк Захаров. 


А. Георгий 
(5. 


Алла Суриков 
Из 


ночь»? 
А. Блантера. В. 


5 О. Богословского, 
- Один из 
Ильмов снят н ан, ом 

Птушко. Какой? Едеса 


этих ф 


А. «Садко». В. ‹ 
С. «Морозко». 


сенке «В лесу 


этом году Исполн 
А. И Кондрашева 
о. Е.Благинина 


Учением каких насекомых занимался Вла- 
димир Набоков? 


А. Жуков. В. Бабоч 


8. 
Чья музыка звучит в фильме «Карнавальная 


О. 
10. Кто написал ея о царе Салтане». 


Диалог У новогодней елки», 
й Никитин написал песню? 


- героини фильма 


«Спящая красавица». 
О. «Три толстяка». 


а. О. Олег Ефремов. 


ек. С. Стрекоз. О. Гусениц. 


Лепина. С. Колмановского. 


Илья-Муромец». 


Хи к само 
Родилась е 
Илось 10) 


Й новогодней пе- 


лочка», которой в 
3 года? 


5 3- РКудашева. С. А.Барто; 


Олег Корниенко 


Неугомонное 


СЕРДЦЕ 


Я помню дату рождения этой 
женщины, потому что родился 
ровно сто лет спустя. Звали 
ее Александра Леонтьевна 
Тургенева-Бостром. Многие 
знают ее как мать Алексея 
Николаевича Толстого. Но не 


всем известно, что она и сама была 
писателем — в издательствах Санкт- 
Петербурга и Москвы унее вышло 

около десяти книг для взрослых и детей. 


Когда-то ее печатали практически 
все газеты Саратова и Самары, 
многие литературные журналы. Но, 
как ни странно, в книге краеведа 
К.Селиванова «Русские писатели в 
Самаре и в Самарской области» о 
ней нет ни слова, даже в подроб- 
нейшем разделе «Малоизвестные 
писатели». А ведь А.Тургенева-Бос- 
тром прожила в здешних местах 
всю жизнь. 

Что же это была за женщина, ко- 
торая, сама канув в небытие как пи- 
сатель, сумела пробудить большой 
талант в своем сыне? 

«Я вырос на степном хуторе вер- 
стах в девяноста от Самары, — пи- 
шет в «Краткой автобиографии» 
Алексей Николаевич Толстой, — 
Мать моя, Александра Леонтьевна, 

Т4 урожденная Тургенева, двоюродная 


внучка декабриста Николая Тургене- 
ва, ушла от моего отца беременная 
мной. Ее второй муж, мой отчим, 
Алексей Аполлонович Бостром, был 
в то время членом земской управы в 
г. Николаевске (ныне г Пугачев). 
Моя мать, уходя, оставила троих ма- 
леньких детей — Александра, 
Мстислава и дочь Елизавету». А 

Александре Леонтьевне было де 
вятнадцать лет, когда в Самару при 
ехал граф Николай Александрови 
Толстой. Графа окружал: ореол ге- 
роя, он был богат и красив. Чтои го- 
ворить — блестящая партия! 

Однако при всех своих достоин- 
ствах Толстой не отличался поклади- 
стым характером. Но когда онпосва- 
тался к барышне Тургеневой, она по- 
считала, что, выйдя замуж за графа, 
сможет укротить его буйный нрав. 


в 1873 году в Спасо-Вознесен- 
ком соборе их обвенчали. К несча- 
тыю, мечты Александры Леонтьев- 
ны оказались несбыточными. Ме- 
нее чем через год после женитьбы 
за оскорбление самарского губер- 
натора Климова Толстой был вы- 
слан по высочайшему повелению из 
Самары в Кинешму. под надзором 
полиции и только благодаря хлопо- 
там родственников смог вернуться 
вСамарскую губернию. 

Частые вспышки гнева у мужа де- 
лали жизнь Александры невыноси- 
мой. Толстой отрицательно отно- 
бился и к литературным занятиям 
Жены. А однажды в припадке бес- 
причинной ревности граф стрелял в 
Александру Леонтьевну, ожидав- 
шую ребенка. 

И неудивительно, что встреча 

Александры на одном из светских 
вечеров с земским чиновником из 
Николаевска Алексеем Аполлоно- 

вичем Бостромом перевернула ее 

Жизнь. Выглядел Бостром как раз- 

Ночинец-«шестидесятник»: высокий 

Открытый лоб, густая русая борода, 

Закрывавшая щеки. Он вдохновен- 

НО вел споры о будущем России со 

своими друзьями. А когда все уста- 

Вали от дискуссий, ‘Алексей Аполло- 

нович садился к роялю» музицИРО- 

Вал, пел дуэтом! © какой-нибудь из 


бары 

шень: 

Когда Бостром уехал в Никола- 

евск, между двумя МОЛОДЫМИ людь- 
3 . 

ми завязалась переписка: 

«Алеша, жизнь моя, радость моя, 
сч е мое. Спасибо тебе за твое 
Ее оно оживило_меня, дало 
мне жизнь, надежду: Я не испуга- 

‘бедности, Я проживуји в душ- 
лась “ельке. Ноя поняла, что ста 
иности, Если н 
‘на 
ится, ша 
Б и іне обеспе. 
всеневыяв- 


МОГУ связать, 


лено, по крайней мере, до осени. И 
потому, будем ждать. Если бы ты 
знал, как я соскучилась по твоей 
любви». 

Сердце нельзя обмануть — это 
судьба, понимает Александра и в 
ноябре 1871 года уезжаетв Никола- 
евск к Бострому. 

Но мольбы и угрозы Толстого, мо- 
ральное давление родителей, бо- 
язнь за любимого человека, которо- 
му граф: угрожал, заставили Алек- 
сандру Леонтьевну вскоре вернуть- 
ся в Самару, к мужу. 

Николай Александрович увозит 
ее в Петербург и в попытке удер- 
жать жену издает написанный ею 
роман «Неугомонное сердце», в ко- 
тором передана душевная драма, 
мучившая в то время саму Алексан- 
дру Леонтьевну: 

Эта была первая крупная проба 
сил после юношеской повести «Во- 
ля» (1871 год) и других неопублико- 
ванных произведений. К сожалению, 
роман не удался писательнице. Он 
получился риторическим, в значи- 


тельной мере напоминающим худ- 
шие образцы третьестепенной бел- 


м Алексе 


й Апол, 


летристики. На сочинение графини 
Толстой не замедлил откликнуться 
демократический журнал «Отечест- 
венные записки», в котором критик 
беспощадно разгромил роман. 

В конце апреля 1882 года Алек- 
сандра Леонтьевна написала Бост- 
рому полное отчаяния письмо о том, 
что беременна и что отец ребенка — 
Толстой. В мае того же года она, 
скрыв от мужа, что ждет ребенка, 
окончательно уходит к Бострому. 

20 августа 1882 года в поезде, 
только что отошедшем от станции 

Безенчук в сторону Сызрани, в од- 
ном из купе вагонов первого класса 

внезапно раздался выстрел. Стре- 

лял граф Николай Толстой в своего 
соперника Алексея Бострома. Бост- 
ром был легко ранен. 

В Самаре этот инцидент вызвал 
страшный переполох. Когда нача- 
лось слушание по делу графа Тол- 
стого и его жены Александры, 
ушедшей к любовнику, словно Анна 
Каренина, здание окружного суда 
было переполнено. 

Выстрел графа поставил власти в 
затруднительное положение. Хотя 
буква закона усадила его на скамью 
подсудимых, сочувствие властей 
было целиком на стороне Толстого, 
который защищал семейные устои и 
свою честь против грехов и постыд- 

ных поступков жены. Ясно, что ре- 
шение мирского и духовного судов 
было предрешено: граф Николай 
Толстой оправдан, брак расторгнут. 
Аепархиальное начальство постано- 

вило: Александру Леонтьевну, гра- 
финю Толстую, оставить «во всег- 
дашнем безбрачии». Между дерзки- 
л овниками и обществом воз- 

ся глухая стена отчуждения. 
‘ударом был провал Бост- 


ством к существованию 
тор Сосновка, куда Алек 
онтьевна, Бостром и де 
ный сын Леша переезжа 
ре 1883 года. 


Александра на долгие годы 
вплоть до поступления сына в Сыз? 
ранское реальное училище, стано- 
вится помощником мужа во всех его 
делах. Теперь вся ее «светская» 
жизнь сводится к литературным за- 
нятиям, чтению по вечерам вслух 
Тургенева, лечению крестьян. 0 
своей недавней мечте — маленькой 
школе для хуторских детей — она 
уже не вспоминает. Хватило бы сил 
и средств поставить на ноги Лешу, 

В августе 1898 года, после окон- 
чания Сызранского реального учи- 
лища, Леша с матерью переезжает 
в Самару, где учится в пятом классе 
местного реального училища. 

Живут Толстые сначала в доме Бе- 
лавина на Предтеченской (ныне Не- 
красовской) улице. Через месяцони 
переезжают на квартиру на Никола- 
евской (Чапаевской), а еще через 
год, в августе 1899-го, селятся в’до- 
ме Аяровой на Почтовой. Только че- 
рез год, продав имение в Сосновке, 
они смогли переехать в: собствен- 
ный дом на Саратовской улице. 

Вскоре Алексей Аполлонович и 
Александра Леонтьевна берут из 


приюта на воспитание девочку ШУ- 
РУ Первякову, мать которой умерла 
На глазаху Александры: 

У себя дома Александра Леон= 
тьевна организовывает любитель- 
ский драматический кружок, обя- 


Остался ху. 


Сандра Ле. 
СЯТИМесуц. 
ЮТ в'октяб. 


л 


ваются чаепития с пир. га, 


в детск 
(аЛись С 
(“ма А, 
воемуе 
1 0соб; 


тей — она 
ило бы сил 
оги Лешу. 
осле окон- 
тьного учи- 
тереезжает 
том классе 
ища. 


павал еще од- 
Переезд В Самару Д Щщ Д 
преимущество — близость к гу- 
токой прессе. В. ноябре 1889 го- 
да «Самарская газета» печатает ее 
рассказы «Прогулка» и «У камина». 

Посвоему призванию Александра 

Леонтьевна была, прежде всего, 
очеркисткой и детской писательни- 
цей, а по размерам дарования — 
одним из тех тружеников литерату- 
ры, так называемых «писателей 
средней руки», которые часто пи- 
шут гладко, порой очень скверно, но 
способны иногда и к настоящим 
творческим взлетам. 

Наибольший успех выпал на долю 
ее детских произведений, хотя пи- 
сались они обычно между делом, и 
сама Александра не придавала 
Своему вкладу в детскую литерату- 
ру особого значения. «Произвели 
Меня в детские писательницы, а у 
меня ни желания, ни способностей 
ктому нет», — в сердцах вырвалось 
У нее в одном из писем к сестре 
М.ЛЛургеневой. 

о именно ее детские книги поль- 
Зовались успехом у книгоиздате- 
ЛЕЙ. Особенно «урожайным» был 
1904 год, когда в Санкт-Петербурге 
Ив московском издательстве това- 
Рищества И.Д.Сытина у Александ“ 
РЫ Леонтьевны вышло четыре книги 
Для детей. 

9 февраля 1900 года в Ницце 
умер граф Николай Александрович 
Толстой. Отпевали его в Самаре в 

Иверском монастыре. На похоронах 
присутствовала и Александра Леон- 
тьевна с сыном, но никто из Толстых 
кним не подошел. 

Доставш ся Леше по завещанию 
лая идцати! тысяч)ўдали! 


евич Толстой 


И 


когда из-за революции все учебные 
заведения Санкт-Петербурга за- 
крылись, он уезжает в Дрезден, где 
поступает в Королевскую Саксон- 
скую высшую техническую школу на 
механическое отделение. Уезжая за 
границу, Алексей не знал, что ВИДИТ 
мать в последний раз. 

«Это было летом 1906 года, — 
вспоминает А.Н.Толстой в очерке 
«Непостижимое». — Я жил тогда в 
Германии, в Дрездене, учился в по- 
литехническом институте... Вдруг 
без всяких причин почувствовал 
безотчетное беспокойство, какую- 
то странную и сильную тревогу. В 
два дня я собрался и уехал в Рос- 
сию к матери. 

Поездка по Волге была жуткой. В 
то лето начались аграрные беспо- 
рядки и по ночам горизонт пылал 
заревом пожаров. Встречаю своего 
тестя-врача, и вот что он говорит 
мне: «Не пугайся. Случилась сквер- 
ная вещь. Александра Леонтьевна 
без сознания — У нее менингит». Ут- 
ром моя матушка скончалась». 

Похоронили Александру Леон- 
тьевну 27 июля 1906 года на Все- 
святском кладбище. На памятнике, 
поставленном на могиле жены, 


Алексей 'Аполлонович Бостром ве- 
лел выбить стихи Некрасова: 


Быть может, дар беднее капли 
в море, 


Но двадцать лет! Но тысячам, 


Портрет матери Алексей Никола. 


лем. Но почти никогда при 
жизни ее я не думал об 
этом. Но со дня кончины 
матери я живу, подчиняясь 
неведомой мне воле, кото- 
рая привела меня к моей 
теперешней жизни». 

В последние годы жиз- 
ни Толстой часто возвра- 
|| щался к мысли о переиз- 
| дании некоторых произ- 
ведений матери. Это же- 
лание уже после смерти 
писателя претворило в 
| жизнь Куйбышевское 
книжное издательство, 
выпустив в 1983 году, к 
100-летию со дня рожде- 
ния А.Н.Толстого, сборник 
А.Л.Бостром «Рассказы и 
очерки». 

В автобиографии Алек- 
сея Толстого есть и такие 
слова: «Я не знаю до сих 
пор женщины более воз- 
вышенной, чистой и пре- 
красной...» 

Отредакции. Эту статью 
прислал нам из Сызрани 
Олег Корниенко. В своем 
родном городе он извес- 
тен не только как писатель 
и журналист, но и как из- 
датель газеты «Ваше здо- 
ровье». Следовательно, 
нас с ним связывают об- 
щие интересы. А кроме 
того, он дружит с наслед- 
никами Алексея Толстого, 
родившегося и проведше- 
го свое детство, как вам 
уже известно, в Сызрани. 
В число двенадцати вну- 
ков Алексея Николаевича 
_ известная писа- 
_ тельница Татьяна Толстая 
— в этом роду жа- 

‚не приходится! ш. 


— 


(С он был крепкого иж 
« писал князь П.А.Вяземски 
кине после его смерти. — По всем 
ностям, он мог бы прожить еще сто 
если бы не более, сколько прожил, 
ние его было также сложения жи 
плодовитого... В нем глубоко таилась охра- 
нительная и спасительная нравственная су- 
ла... Эта сила была любовь к труду, потреб- 
ность труда, неодолимая потребность твор- 
чески выразить, вытеснить из себя ощуще- 
ния, образы, чувства. Труд был для него свя- 
тая купель, в которой исцелялись язвы... 

восстанавливались расслабленные силы, 

Когда чуял он налет вдохновения, когдапри- 

нимался за работу, он успокаивался, мужал, 

перерождался». 

Налет вдохновения Пушкин всегда ощу- 
щал в Болдино. Трудно поверить, но вкакой- 
то момент он был близок к тому, чтобы про- 
дать «обитель дальную трудов и чистых нег». 
Потом вдруг перерешил и всерьез вознаме- 
рился навсегда переселиться в Болдино 
вместе с семьей. Причина этих метаний — 
долги, с которыми поэт никак не мог рас- 
платиться. В конце концов, имение он не 
продал и красавицу-жену в Нижегородскую 
губернию не заточил. Отправился туда сам 
— за вдохновением и покоем. 


ЛЬКО Же 


Пора, мой друг, пора! 

Покоя сердце просит — 
Летят за днями дни, и каждый час уносит 
Частичку бытия, а мы с тобой вдвоем 
Предполагаем жить. = 

И глядь — как раз — ‘умрем. 
На свете счастья нет, но есть покой и воля. 
Давно завидная мечтается мне доля — 
Давно, усталый раб, замыслиля побег 


В обитель дальную трудов и чистых нег. И 
1834 г. 


Этот год начинался для великого поэта 
России с назначения его камер-юнкером. 
1 января 1834 года Пушкин записал в своем. 
дневнике: «Третьего дня я по; 


‘ИВУчего 
Ио Пуш. 
Вероят. 


3 
Дарова- 
вучего и 


7 


№ 4 


ИСЬ язвы... 
ные силы. 
‚ Когда при- 
лся, мужал, 


сегда ощу- 
но в какой- 
чтобы про- 
истых нег». 
2з вознаме- 
в Болдино 
метаний — 
че мог рас- 
ение он Н 
егородскуб 
ся туда са“ 


оргий Блюмин, профессор культурологии 


ретья осень 


8 1830 оду, в свою 
первую Болдинскую 
“сень Пушкин 
1ровел в родовом 
имении 90 дней — 
Ссентября по 
Ноябрь. Она 
казалась самой 
Плодотворной. 
Вторая Болдинская 
Осень, в 1833 году, 
Сократилась 

До 40 дней. 

в следующем, 
1834 году поэт 


Конторская изба, в которой А.С.Пушкин провел 
третью Болдинскую осень 


лья Николаевна танцовала в Аничкове». 17 янва- 
ря жена Пушкина представлена ко двору, а 26 ян- 
варя того же года в дневнике поэта появилась 
как будто случайная запись: «Барон Дантес и 
маркиз де Пина, два шуана — будут приняты в 
гвардию прямо офицерами. Гвардия ропщет». 
Запись брошена мимоходом, но так уж вышло» 
что Пушкин отметил появление в Петербурге 
авантюриста-француза, от пули которого через 
три года ему суждено было погибнуть... 

Пока ничто беды не предвещает. В семье 
Пушкиных уже растут двое детей, Наталья НИ- 
колаевна ждет третьего. Балы при этом не ота 
меняются, для них нужны новые наряды, приз 
Личный экипаж. 


Книгопро, ием _ 
ав овольствие 
Рассказы давец Смирдин с Уд 


киных, 


нной 
ез 


реи 


ее 


липпович смиренно отвечал: «Разве Можно б 
отказать такой женщине?». ыло 

А в Болдино между тем кипит ремонт, Новый 
управляющий имением Иосиф Пеньковский еа 
лучив известие о возможном приезде всей се. 
мьи, затеял его в начале лета, надеясь Завершить 
к осени. Но чтобы надолго покинуть Петербург 
Пушкину надо получить отставку. Царь вроде С 
и не против отставки камер-юнкера, принимает 
ее, но это грозит Пушкину запретом работать в 
архивах. И поэту пришлось взять прошение об 
отставке обратно: в его планах зреет грандиоз- 
ный замысел «Истории Петра Великого», а Этот 
труд немыслим без работы с архивами. 

25 августа 1834 года Пушкин едет из Петер- 
бурга в Москву, затем в Полотняный Завод в Ка- 
лужскую губернию, где жена с детьми проводит 
лето в родовом гнезде Гончаровых. Вот строки 
из его письма теще Наталье Ивановне: «Жена 
моя прелесть, и чем долея сней живу, тем более 
люблю это милое, чистое, доброе создание, ко- 
торого я ничем не заслужил перед Богом...». 

А 10 сентября в письме к А.И.Тургеневу он со- 
общает: «Сейчас еду, лошади уже заложены». 
Эти лошади повезли его в третий раз из Москвы 
в Болдино. 

Три дня пути сквозь золотую осень срединной 
России — Владимир, Муром, Саваслейка, Арза- 
мас... И вот, словно год назад, перед ним пруды 
Болдина, с отраженными в них сказками — теми, 
что рождало воображение. Все чудесные сказки 
поэта, кроме «Сказки о царе Салтане», были с0- 
зданы именно в Болдино. 

Управляющий смущен: он не успел закончить 
ремонт в усадебном доме. Но барин не в претен- 
зии, он лишь на следующий год собирается пе- 
реселиться сюда окончательно, ак этомувреме- 
ни, по заверениям управляющего, дом будет в 
лучшем виде, утеплен и приведен в полный по- 

Рядок. Покуда же Пушкину отводят комнату В 
конторской избе, переносят туда мебель из бар- 


ского дома. аай 


Но он довольствоваться малым _ 
Давно привык. — 
+: 
_ Страницыкниг 
за дук 


—  ролену Камен, 
| Ивгорнице благоухает 


"98 — смола со стен. 


вс Новы РБ «Путь в Б. 
кий, ч Из поэмы Г.Блюмина «Путь в Болдино» 
Э Всей е и 
верць „в деревне встретил меня первый снег, — пи- 
тербург етПушкин жене 15 сентября 1834 года, — ите- 
› Вроде бы терь двор перед моим окошком белешенек; это 
1ринимает мень любезно с его стороны, однако я еще пи- 
?аботать В (атъне принимался, и в первый раз беру перо, 
шение об 0бстобою побеседовать. Я рад, что добрался 
грандиоз- до Болдина; кажется, менее мне будет хлопот, 
ГО», а этот чемя ожидал. Написать что-нибудь мне бы очень 
|. хотелось. Не знаю, придет ли вдохновение». 17 
из Петер- сентября он добавляет: «Целую тебя и деток и 
авод в Ка- благословляю вас. Писать яеще не принимался». 
проводит Может быть, в этот самый день увидел поэт в 
зот строки Волдино голую осинку с золотым рисунком еще 
не: «Жена  облетевшей листвы лишь на самой ее вер- 
тем более Хушке. Наподобие золотого петушка на спице = 
дание, ко- того самого, который станет героем его новой 
-ОМ...>. болдинской сказки. | 
еву он со- аза © золотом петушке» была написана ! 
аложены»”: о три дня. Под рукописью стоит дата — 20 
из Москвы А ря. Недавно исследователи заметили: ео 
2 И Е рукопись, написанная Шушконвмарс АЯ 
срединной Е только что изобретенным ме 
йка, Арза Героиня этой сказки, шамаханская царица, — 


АР т известный персонаж русской истории. Одной из 


ми, 
мит и Жен Ивана Грозного была юная кабардинская 
ные а аэ" ЯЖна Кученей Темрюковна, которая славилась 
‚„ была необыкновенной красотой. Читаем у Пушкина: 


иводит и промеж высо- 
шатер». Что. может кра- 


“Войско в горы царь пр 


их гор. видит шелковый 

‚Су г 2р а э Она может уничтожить две ра- 
Сивая женщина? Он: а 
ТИ, а рати составлены! К вестно, из му? 7 
а дру ыновей царя 
бис ГУ отунг аа 
д у + > сона» а ам 


мА: 


: ——_ 0 
л 56 
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Метод Айнук 
‘ 


В. 


рю золотого петушка, — и просит 


обе 

плату за услугу. Чего же хочет этот старик Р 
как лебедь поседелый»? Что нужно ему, звез С р, 
чету, далекому от всего земного? Пушкин И 7 
дит ситуацию до гротеска: его мудрец ещеи ско. (0 
пец. И тем не менее он отказывается и от бояр. #0 
ского чина, и от половины царства. и 
СД 

— Царь! — ответствует мудрец, — ЮВ 
Разочтемся наконец. (1 
Помнишь? за мою услугу Во 
Обещался мне, как другу, (07Я 

Ты исполнить, как Свою. пола 

Подари ж ты мне девицу, ЧИНС 
Шамаханскую царицу. торг) 

Пу: 

О том, как накладно вздорить с царями, Пуш- 1818 
кин знает по собственному Опыту. Царь Дадон Кого ' 
убивает звездочета ударом жезла. Девица хохо- тес, Н 
чет, а царь, расправившийся с мудрецом, «хоть тонаг 
был встревожен сильно, усмехнулся ей умиль- на 2 
но». Месть вершит золотой петушок: царь пада- ЭТ ГоВ 
ет с колесницы замертво. «А царица вдруг про- ТОМ, к 
пала, будто вовсе не бывало». с Хал д 
Пушкинская сказка из третьей Болдинской я 18, 
осени настолько совершенна, так при всей лако- Данза 
ничности насыщена действием и мыслью, что на на Че 
ее основе созданы целые драматические спек- Но 
такли, на ее сюжет Н.А.Римским-Корсаковым Ат 
написана опера. “рез 

В день завершения «Сказки о золотом петуш- Дао 
ке» Пушкин пишет жене: «Много вещей, о кото- ме. п 
рых беспокоюсь. Видно, нынешнюю осень мне С у 
долго в Болдине не прожить... Погожу еще не- Әр 


Пе 
множко, не распишусь ли; коли нет — так с Богом С) 


кр 
и в путь. В Москве останусь дня три, у Натальи Щл 
Ивановны сутки — и приеду к тебе. Да и в самом поь 
деле: неужто близтебяне распишусь? Пустое.» ор бр 
В третью Болдинскую осень написаны повести и 
«Кирджали» и «Египетские Ночи», главы романа лиз 
«Дубровский». С сожалением покидает поэт аль 
Болдино, надеясь непременно вернуться сюда Ук = 
— возможно, по весне. и 


Однако в Болдино он более не вернется. Часть 
осени 1835 года проведет поближе к сем 
Михайловском на Псковщине, а в пос ледні 
осень своей жизни 1836 года иво еостане 
Петербурге. _ 


рик ЧНУ кин всегда верил в приметы и предсказа- 
лу ы “вес, ия Известно, что дважды его спасал от пре- 
кир 2340. „ратностей судьбы заяц, перебегавший дорогу, 
еще Дов. впервый раз это случилось в декабре 1825 года, 
и отео ода Пушкин самовольно покинул михайлов- 
Ояр. суо ссылку и отправился в Петербург, чтобы 
примкнуть к восставшим друзьям-декабристам. 
ба, Теперь на дороге близ села Михайловского уста- 
новили бронзовый памятник зайцу с надписью: 
«Спасителю русской словесности». 

Во второй раз заяц перебежал дорогу перед 
коляской поэта осенью 1833 года, когда он пред- 
полагал переехать через Урал и прибыть в Нер- 
чинские рудники, где декабристы отбывали ка- 
торгу. И снова пришлось повернуть назад. 

МИР Пушкин помнил предсказание немки-гадалкив 
а 1818 году, что он примет смерть от руки «высо- 
(арь Дадон Кого человека с белой головой». Блондин Дан- 
У р м < 
вица хохо тес, носивший белый мундир кавалергарда, буд- 
ЦОМ, «ХОТЬ 10 напрашивался на дуэль. Наказанием для Пуш- 
ейхумиль: Кина за дуэль могла быть ссылка в Болдино, и по- 
царь пада- этговорил друзьям об этом. И я думаю теперь о 
вдруг ПРО" Том, как славно было бы, если бы заяц перебе- 

Е Жал дорогу Пушкину в тот роковой день 27 янва- 
‚олдинской ря 1837 года, когда он со своим секундантом 
 всейла” Данзасом ехал по улицам зимнего Петербурга 
О "Е на Черную речку. 

А ес екх Но, как известно, зайцы в Петербурге не во- 
2СКИ вым Дятся. Впрочем, путь к Черной речке пролегал 
орс Через Петропавловскую крепость, и Мушкинто- 

Ш“ Гда спросил Данзаса, бывшего в военной Фра 
том пе то: Ме: «Уж не в крепость ли ты везешь меня:» 
ей, 0 Те «Нет, — отвечал Данзас, = к Черной речке цег 

осен? 11е: рез крепость ближайший путь». И никому не 
ешё н м пришло в голову, что Петропавловская кре- 
свои пость стоит на Заячьем острове: С недавних 
так ната, пор бронзовый заяц появился здесь в виде па- 
У амо“ мятника: ушастый зверек замер на бревнышке 
Аиво „> близ входа в крепость и смотрит печально 
| ‘веб’ вдаль. Вослед проехавшим к Черной речке 


пушкинским саням... 


„ШЕ 


моапо кы 
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Н 
А брамова Татьяна. Требуются люди с эмоциональным ин | 
(психология) 
Абрамова Татьяна. Люблю я макароны. № 1 
Абрамова Татьяна, Что бы такое съесть, чтобы похудеть? №1 
Абрамова Татьяна. Ткацкий станок судьбы, № 4 ( психология) | 
Абрамова Татьяна. Ното ѕесіепѕ — человек сидящий. № 5 (образ жизни) | 
Абрамова Татьяна. Идеальное пищеварение. № 6 
Абрамова Татьяна. Человек, рассмешивший смерть. № 8 | 
(Норман Казинс — лечение смехом) 
Абрамова Татьяна. «Прасковья» в Москве. № 9 Ја 
(оздоровительный центр «Прасковья») 


теллектом, ү 1 


[ 
Абрамова Татьяна. Разноцветное питание. № 10 («цветовая» диета) 
Абрамова Татьяна. Искусство управления сном. № 11 Г 
Абрамова Татьяна. Подросток учится читать. №12 
Акбаев Магомед, Есаулова Наталья, Давыдова Ольга. Гу 
Непрошенные гости. № 7 (гельминты) 
д 
Б акалеева Софья. День рождения родителей. № 9 (роды вдвоем) Е 
Баркан Алла. Девочка наоборот. № З (кризис 3 лет) Де 
Баркан Алла. Карандаш в левой руке. № 6 (ребенок-левша) Др 
Баркан Алла. Почему ребенок заикается? № 10 


Барсов Сергей. Витаминные сала 


ты. № 4 Е Фи 
Без подробностей. № 1-10, 12 Е 
Белоусова Анна. Гриб шии-таке: защита от рака. № 2 ' 
Белоусова Анна. Японский гриб и сердце. № 7 (гриб шии-таке) Е 
Берген Екатерина. Фрейлина с Ге воргиевским Крестом. № 10 г 
(гусар-девица Александра фон Штоф) 0 
Блюмин Георгий. 


Большаков Юрий. 


Бочаров Борис. /рипли я. № 1 


я» диета) 


зоем) 


аке) 
10 


реле 


нтинов Альберт. Суицид раковой клетки. № 9 

валентинов Альберт. Берегите колени! № 10 

Васильев Антон. Сорняк с высокой репутацией, №7 (лопух) 

Васильева Татьяна. Болит? Сделайте упражнение. № 1 

Владимиров Игорь. Гланды: удалять или сохранять? № 11 

Воронков Андрей. В чем сила гомеопатии. № 11 

Воронкова Елена. Будьте здоровы, женщины! № 3 
(гомеопатическое лечение щитовидки) 

Вязов Иван. Сеанс медитации. № 6 


Гаврилов-Аверченко Игорь. Холестерин надо приручить. № 8 (опыт) 


Гордеев Михаил. Пусть девочка растет красивой. № 10-11 
(фитотерапия) 

Горяйнова Людмила, Мазур Елена. Почему в Китае 
меньше гипертоников? № З 

Губачев Юрий, ИБС: два сценария одной болезни. № 9 


Дараган Ирина. Как вам спится? № З 
Дараган Ирина. Аббат из Брюнна. № 4 (Грегор Мендель) 
Демкин Сергей. Единственная любовь Александра Куприна. № 5 


Дружинин Борис. Пошли на лыжах! № 2 


Е Фимова Валентина. Трансгенные продукты — благо или зло? № 1-2 

Ефимова Валентина. Деревянная башня здоровья. № 2 
(целительная сила дерева) 

Ефимова Валентина. Гепатит: от Адо @. №4-5 

Ефимова Валентина. Фитотерапия остеопороза. № 5-6 

Ефимова Валентина. Гипноз: лечение без мистики. № 8 

Ефимова Валентина. Маленькие благородные вампиры. № 8 
(гирудотерапия) л. 

Ефимова Валентина: Новая кость вместо старой. № 9 (хирургия) 

Ефимова Валентина: Уроки Дикуля: № 10-11 

Ефимова Валентина: 5 средств защиты от ОРЗ. № 11 (Фитопрепараты) 

Ефимова Валентина. Шунтирование — вторая жизнь сосудов, № 12 


Иванченко Валентин. Закаливание — это мобилиза 


Е ция рез 
зева Ирина. Создайте лечебный сад, № 7 пезервов едо 


Ис; 


. Укол все 
К арамышева Аида! 'Рдце. № 10/{новые технол 
и Альберт, Сидоркина Екатерина, Мы с друзьям и 
ўкин Альберт. Целебная кора, № 8-9 р 
4 ДЕЕ Олия, Советы остеопата. № 7. + 
ова. 2 
298 лия. Спите сладко! № 12 
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Кирсанова Светлана, У ревматологов появились алена №3 
(новое в лечении ревматических заболеваний) 
Козлова Вера. Чем опасен птичий грипп? № 2 
Кокотко Светлана. Лучший цвет чая — зеленый. № 11 
Кокотко Светлана. Мужчины, позаботьтесь о простате. № 12 
Консультация специалиста. 
№ 1 (повышенная потливость) 


№2 (липомы) 

№ З (облитерирующий эндартериит) 
№ 4 (заболевания печени) 

№ 5 (ревматоидный полиартрит) 

№ 6 (сахарный диабет) 

№ 7 (ужаления насекомых) 

№ 8 (эмфизема легких) 


№ 9 (гипоталамический синдром) 
№ 10 (солодка) 

№ 11 (блокада сердца) 

№ 12 (апоптоз) 


Корниенко Олег Неугомонное сердце. № 12 ( 
мать А.Н.Толстого) 


А. Тургенева-Бостром, 


(средство от целлюлита) 


Е хология) 
а ов Александр. Как покончить с пьянством по календарю. № 7 
Урбатов Александр Курил, курил — и бросил. №8 


А омунова Маргарита. Загадка Никколо Паганини. № 2 


М'азнев Николай, Безнадежных больных не бывает. № 3-6 


(опыт преодоления ревматоидного полиартрита, 
народные способы лечения) у 


аи Дмитрий. Сердечные слова. № 4 (медицинскиетермины) — 


акунин Дмитрий. Что делать, если... №8 Евы Д 
86 (обострения хронических болезней) — Е" 


макунин Дмитрий. Домашняя аптечка. № 10 
(марганцовка и нашатырный спирт) 


Макунин Дмитрий. Домашняя диагностика. № 12 (мочевой пузырь) 
Медведев Жорес. Витамин С: мифы и реальность, № 1-2 
Медведев Жорес. Белки нашей жизни. № 3 
Медведев Жорес. Жиры, продлевающие жизнь. № 4 
Медведев Жорес. Антиоксидантная теория, 
или «Французский парадокс», № 5-6 
Медведев Жорес. Органические продукты: ЧТО это такое? № 8-9 
Медведев Жорес. Пища будущего или риск для здоровья? № 10 
(генетически модифицированные продукты) 
Медведев Жорес. Калории и годы. № 11 
Медведев Жорес. Пора худеть. №12 
Можгинский Юрий. Кризис — это поворот. № 5 (психология) 
Можгинский Юрий. Пробуждение основного инстинкта. № 7 
(половое воспитание) 
Можгинский Юрий. Наркомания — результат равнодушия. № 12 
Молодцова Эмма. Голова раскалывается. №2 
Морозова Алла. ОВСАМС в России. № 8 (натуральные продукты) 
Муравин Илья. Семейный врач по имени «Руслан». №6 


(прибор квантовой терапии «Руслан») 
Мусина Светлана. Окопник от остеомиелита. № 5 (фитотерапия) 


а-Бостром, 


. №5 
И собака) Н еснова Маргарита. Вино из одуванчиков 
н ый сбор. № 7. 
Неснова Маргарита. Сердечн: 
А Защитите щитовидку. № 6 (гипотиреоз) 
) икитина Лариса. Защ, ме ыы. 
д Нуруллин Рашит. Как яівылечил отца: № 10 (боль в су. 
№2 
имонная косметика. 
Орловы нине лим. — дети солнца. № 5 (польза дневного света) 
о ха, Глаз любит чистоту. № 9{(ячмень) 
т Кэтлин. Четыре порыв жизни женщины (психология) 
ар! у 


о 7 Папикян Инесса. Не заедайте‘неприятности. № 9 (снижение ве 
о Передерин валерий: Сладость праздника и горечь пахва 
(средства от опвямерид) к 

Передерин!Валерий: Как лечить геморрой, № 1 

Передерин Валерий. Бунт в кишечнике. № 2 
3 | Передерин Валерий. Опытлечения АОИ 

к 4 ) петрова Елена. Имидж и возраст. № 4 (Яле не 

пискорская Варвара. Что должна знать мама, 

скорская Варвара. Что д ах 


№11 (детск 
|. ая гинеколо 
етская "знать гия). 
_ (детская гинекология) подростки? №2 © а 


(дисбактериоз) 
зма травами. № 2 
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скорская Варвара. Школьна : 
С Я Любовь, №6 ( 

= 5 (детская гинеколог 

ло 


Пискорская Варвара. Остеопороз бывает и у детей. № 8 
Полосина Наталья. Спорт против остеохондроза. № 4. 
Полосина Наталья, «Везде болит!» №5 (фибромиалгия) 
Полосина Наталья. Хандра по-русски. № 6 (психология) 
Полосина Наталья. Как и чем унять боль. № 12 
Полынина Екатерина. Усталость — это предболезнь. № 3 
Поможем друг другу. № 1-12 
Порецкая Татьяна. Верная Галя. № 1 (Галина Бениславская) 
Поспелов Владимир. Острый супчик для гипотоников. № 1 
Поспелов Владимир. Калуста с морской грядки. № 4 (морская капуста) 
Поспелов Владимир. Школа снижения веса. № 12 
Рудакова Людмила. Молодое лицо в любом возрасте. № 5 
(методы кометологии) 
Рулева Елена. Женский взгляд. № 3 ( 


уход за глазами) 


(Самойлова Элла 
Самохина Нина 
Самохина Нина 
Самохина Нина 
Самохина Нина 
Самохина Нина 
Самохина Нина 


.Коварная микрофлора. № З (половые инфекции) 

. Зима: позаботьтесь об иммунитете. № 1 
„Как сохранить молодость мозга. № 2 

.Худейте медленно! № 4 

. Весенний чеснок. № 5 (настурция) 


„Высокое давление? Проверьте почки! № 8 
Синдром 


3 — красный нос. №4 (аллергия) 
Сербина Татьяна. Александрина. № З 


(жена декабриста Н.М.Муравьева) 
Скачков Борис. Мой тренажер 
Сколько вам лет? № 10 (тест) 
Скрипалев Владимир. Плавать раньш 
Смирнова Ирина. Ид 
Снитовская Галина. Душа «Новой Оперы»: № 8 (Евгений Колобов) | 
Собачнина Ирина. Мой внук не боится сквозняков. № 5 

(опыт закаливания) 

Сорокина Мария. Мята с 
Спендиаров Рубен. Здоровье 


— качели. № 5 


е, чем ходить. № 4-7 
еальный развод. № 1 


- № 11 (уход за губами) ! } 
Судоку. № 3-12 и 
Сухинина Ирина. Ногти и их Подноготная. № 7 (здоровье ногтей) — 


| а осле 
Тарасов Евгений. Нашла коса на камень. 


№ 4 (психология) | 


игранян Зара. Женщины, уточните диагноз. №12 | 


ов Демьян. Незримая красота «узорочья». № 6 
(природа и искусство) 

Ушакова Мария. Школа для астматиков, № 7 

Уянаева Ася. Солнце: две стороны одной медали. № 7 

(польза и вред солнечного излучения) 


| Фалалаева Александра. На завтрак — воздух, на обед — солнце, 


на ужин — вода. № 8 (пеший марафон Владимира Пинчука 


Федорова Надежда. Грыжу лечит лазер. № 6 
Фотоконкурс «Будь здоров!». № 6-12 


Капуста) 


Шабельникова Вера. Защитите себя от рака! №5 
Шатохина Светлана. Зачем организму нужны камни? № 6 
Шишова Татьяна. Я лежу болею, сам себя жалею. № 2 
(ребенок в больнице) 
Шишова Татьяна. Приходящий папа. № 9 
ии 
Я ковлев Сергей. Погода, вредная для здоровья. № 9 
(метеочувствительность) 
Яковлева Татьяна. Татьянин день — праздник студентов. № 1 
Яковлева Татьяна. Не бросайте камень в Буриданова осла. № 3 
(крылатые выражения) 
Яковлева Татьяна. Аденоиды. Что делать? № 6 
Яковлева Татьяна. Болезнь, которая нас выбирает. № 11 
(сахарный диабет) 
Яковлева. Татьяна. Новогоднее Настроение. № 12 
Яраев Сергей. Самый безводный марафон. №9 
(рекорд Владимира Пинчука) 
Яраева Валентина. «Хочу жить, а не существовать > №2 
(БАД «Полифит-М») 
Яраева Валентина. Какую воду пить? № З 
Яраева Валентина. Детей-инвалидов быть 
бов) (метод доктора Ефимова) 
а ° Яраева Валентина, За что япо 
к — (препарат «Энерголам») 
Е 5 ваВ ча. Фильтр «Мегох»: про 
\ олез тый ‚До 


не должно! № 3 


нцы любят морских ежей? № 5; 


| 7—54 Судоку 1 
2 № 
| ое [415 
= ее = и а 
И т 
ВЕРЕ. 


Как решать головоломки судоку? 
Перед вами большой квадрат, 
поделенный на 9 маленьких. Каждый 
маленький квадрат разделен 

на 9 клеток. В некоторых клетках 
уже стоят цифры. 


© 11 за 2006 Год 


ый на задачки судоку, опубликованные в 


уна 
1 | 
23. 


иг 
1 

5 

5 
[49 
9 
8 

> 
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любой горизонтальной строке, в любом 
вертикальном столбце и в каждом 


маленьком квадрате они не 


Ваша задача заполнить пустые клетки 
повторялись. 


цифрами от 1 до 9, но так, чтобы в 


Решение судоку 2 


Эти книги жители России могут заказать / 
по почте: 


002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР иЯ» — 55 руб. 41 коп. І 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 

003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 51 руб. 93 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп.; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп, р 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). | 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (при | 
условии предоплаты). 
1 

1 

1 

1 

1 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


| нан 
р 
1 
Бланк заказа | 
почтовый индекс область (край) р 
1 
| 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
т 
П 
1 
т 
1 
| 
м 
| 
кол-во экз. кол-во экз. } 
| 
х 
" "т Е: 
002 "ГосподинР. ия 00 003! "Кодекс здоровья" ПЕ 8" 
В 
МаК 
Зв; 


"Будь здоров!" 


(№ выпуска, год издания, кол-во экз.) 


ет - не 


возраст". 


Сбербанк Россин омад 
ЗАО «Шенкман и сыновья» 


(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН лолучателя платежа) 
№ 40702810200000000153 


номер счета получателя платежа 


в «АПР — Банк» (ОАО) „Москва 
И 


(наименование баяка и банковские реквизиты) 


№30101810400000000632 


Ы: 


о. 45 коп. 

). БИК 044552632 

ролью (при р 
Заказ книг и журналов 

у букву Дата ____ Сумма платежа: 


Плательщик (подпись) 


ЗАО «Шенкман и сыновья» 


(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН получателя платежа) 
40702810200000000153 
ЕЕ 


(номер счета получателя платежа) 
= «АПР — Банк» (ОАО) г.Москва 
ИНН 


(наименование банка н банковские реквизиты) П 
№30101810400000000632 р 
О 


БИК _ 044552632 


# 


Заказ книг и журналов 


Квитанция Е (СНЫ ЕНОВАНИ ПЛАТЕ ие 
(наименование платежа) 

Дата Сумма платежа: _____ ПА — коп. ! 

а Плательщик (подпись) у 

1 


Впишите в форму ПД-4 (на обороте своиданные (Ф.И:0., адрес), а также 
название книги; название, номер и год выпуска журнала (в строках «наи- 

| енование платежа»). Для краткости указывайте книгу номером: 002, 003 
стр 92) а название журнала — сокращенно: «Бз!», «60 лет». : 


кз.; «БЗ!» №5, 99 г. — З экз.; «60\лет» №3, ОТ г. —1 экз 


Информация о плательщике: 


Е 
Е 
5 
і 
о 
= 
Ө, 


(наименование платежа) 


Информация о плательщике: 


Ф.И.О, адрес плательщика 


(наименование платежа) 


НАРОДНОЕ р Алио д 
ЛЮДИ В Москве 612кГц В Мурманске ВНИИ г 


в Самаре 729кГц в Краснодаре 68, 72МГи 


ЮТ В Орле 72 8ЗМГЦ В Новороссийске 66, 41МГЦ 
СЛУШАЮТ з волое 77 амп е Горно-Алтайске 68 00074 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - гость «Народного радио» ь 
Слушайте передачи о здоровье! я 
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Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


П 
' 
" 
П 
, 
' 
П 


| тык себе», Ленинградский пр-т, 10а 

(Логос М», а (495) 974-21-31 

| Ди тресс, = (495) 933-30-62 

| "Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а 

І Е Р -39-27 

| “Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25, 2 (495) 25 0 
Помоги себе сам», Волгоградский пр-т, 46/15, 2 (495) 179- : 


ое ао есь 


В редакции есть выпуски 

| журнала «Будь здоров!» за 1997-2006 гг: 

№12 за 1997 г; №6-8 за 1998 г; №4-7,10-12 за 1999г; 
№1, 4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002 г 
! №1, 4-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г; №1-12 за 20056 
и 
0 


СООТУН 


№1-12 за 2006г : 
И «60 лет — не возраст» №1-4, 6 за 2001 г; №1-4 за 2002г; 
№1, 2 за 2003 г; №3-5 за 2004г; №1, 4-8,10-12 за 2005 г; 
№1-12 за 2006 г. 


-- 
== 
=== 


а также книги: 


С. Шенкман «ГОСПОДИН Р. И Я» 
Т Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 


вова, 


Е 
а м н 


Федеральная служба почтовой связи РФ 
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журнал (индекс. издания) | 


на 
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на 2007 год по месяцам 
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Куда 


НЕ 


(почтовый индекс) 


(адрес) 


[Кому 


(фамилия, инициалы) 
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л 
тер журнал 


(наименование издания) 
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подписки 
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В следующем ПРОБЛЕМЫ ВАРИКОЗНЫХ ВЕН 
номере: 


УПРАЖНЕНИЯ В.И.ДИКУЛЯ 
ДИАГНОСТИКА ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ 


ЛЮБОВЬ И ИБС 
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Начинается подписка 
на! полугодие 2007 г. 
На журналы «Будь здоров!» 
и «60 лет — не возраст» 
можно подписаться в любом почтовом отделении 
страны по одному из двух каталогов: 
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Гении в трусиках 


Дорогие друзья! 


Унас свами появилось несколько поводов ДЛЯ непосредая 


ственного общения. " 
Повод первый — анкета. Спасибо всем, кто’заполнил и 


ее и отослал в редакцию: Анализируя ваши ответы; 9 
мы можем внести поправки в содержание журнала. Правда, 
лания в присланных анкетах разноречивы, Р 


оценки и поже. 
остараемся учесть всё, что не противоречит сути 


но мы п 

нашего издания. Практически все читатели назвали самыми» 
полезными следующие темы и рубрики: ї 
Статьи медиков о механизмах и лечении заболеваний 4 
Рассказы об альтернативных методах лечения ] С 
Личный опыт исцеления | В 
Рецепты народной медицины | 2 

Оздоровительные методики } 
Проблемы питания } р 
Консультация специалиста | г. 
{ Д) 
Собственно говоря, это и есть главные темы журнала | 26 
«Будь здоров!». И конечно, мы будем их продолжать. " ) 76 
Большинство читателей одобряют и культурологический 27 
раздел — статьи психологов, рассказы о судьбах великих т 
людей, об искусстве. Хотя кому-то эти темы кажутся лишние Зд 
ао ожем отказаться, ведь идея журнала за 
Ма Е, 5 и умственное, и психическое, И Нава Е. 
. © самого начала мы реш «Будь е 
здоров!» не будет сборником рецептов решен «леи на 
чебных писем», которые сейч. или подборка в л 


«Судоку» сейчас уже легко купить влюбом газетном киоске. 
Когда-то’их привозили нам из-за границы и мы надеялись, 


| 2750934 занимательная игра окажется для вас более интерес- 
ной, чем кроссворды. 
В остальном расхождения были незначительны — отвыс- 
ших оценок во всех графах анкеты до 7-8 баллов в некото- 
18да, рых из 28 Пожелания носили в основном частный характер 
4, — каждый читатель хочет, чтобы рассказали о его проблеме. 
и И это нормально и правильно. Будьте уверены: мы собираем 
мы ваши предложения и ищем специалистов, хорошо разбира- 


ющихся в интересующих вас проблемах. Кроме того, на ва- 

ши вопросы отвечает наш медицинский консультант. Прав- 
ний да, здесь есть одна трудность: иногда новые читатели про- 
сят рассказать о том, что обсуждалось в журнале несколько 
выпусков назад. Из этой ситуации есть простой выход: про- 
шлые номера можно приобрести в редакции. 

Второе, о чем хотелось бы поговорить, — расширение руб- 
рики «Поможем друг другу». Мы очень рассчитываем на ак- 
тивное участие в ней тех, кто сумел справиться со своим не- 
дугом. Если вы расскажете о том, как вам это удалось, ваша 
помощь будет очень полезна другим. Недавно у нас появи- 


ала ‘лась еще одна рубрика с практическими советами читателей 
х А — «Эхо наших публикаций». В ней мы с удовольствием будем 
ческий печатать ваши письма о том, как вам помогли поддержать 
ЛИКИХ здоровье рецепты и статьи наших авторов. 

я лишнН/ї И наконец — о подписке. На почте она принимается 

ла не до 31 мая, в редакции (без доставки) — до 15 июня. 

а нрав” Советую вам не пропустить эти сроки, поскольку в киосках 
е, И Буд? наши журналы\быстро!заканчиваются и стоят дороже. 

то 1, «ле: Москвичи могут подписаться на журнал «Будь здоров!» 

око нех и родственное ему. издание для пенсионеров «60 лет — не воз- 
оуга 2 ия раст» віредакции, но в этом случае за вышедшими номерами 
сцеле! его придется приезжать к нам (ул.Сущевский вал, д.5, стр. 15). 
этого и. НЫ Цена подписки в редакции: 

тов СТ три «Будь здоров!» на 6 месяцев — 88/руб. 

н ний: «60 лет - не возраст» на 6 месяцев — 81 руб. 

Ва а свои", Комплект из двух журналов на 6 месяцев — 158 руб. 

а 
е ат! и, я Все остальные могут оформить подписку на почте 
одно по одному из двух каталогов = «Почта России» и «Пресса 

пани" у. России» (см. индексы на обороте обложки). 


Мы рады всем, кто ищет решение своих проблем 
с помощью наших журналов. 


Ирина 
Криксунова 


М Если один человек 
\ вдруг улыбнулся 


другому, между 
ними возник 


мгновенный контакт. 
А если к этому 
добавить несколько 
добрых слов? 
Ничего особенного 
не произошло, 

но день стал 
казаться более 
солнечным. 


Потребность в похвале у большинства из нас 
осталась с детства. Особенно у старшего по: 
коления, которое воспитывалось в строгости 
из самых благих намерений, конечно. Счита: 
лось, что ребенка правильнее критиковать, ЧМ 
хвалить. Вот и получилось, что потребность В 
одобрении у нас осталась, а выражать и прини: 
мать его мы не умеем, 

Вам наверняка приходилось слышать, КК 
мужчина, сказав женщине что-то приятное, д0: 
бавляет: «Не сочтите это комплиментом». Атав 
ответ начинает смущенно оправдываться: И Е 
прасно. Комплименты ни к чему не обязываю" 
но помогают создавать атмосферу тепла И 22 
до с есованности. Поэтому произноситьих 8 
‚а принимать — с достоинство 
М весьма преуспели францу? 
© «комплимент» — французск = 


‚ Лестное замечание в адре? и 
0ая женщина, какими бы вне 


Она ни обл слыша 

Что она Очароват адала, хочет у биб 
Ут мужественным: =. 

РУдно, было бы желание |: 
Лику внимания. Но это 808 


го-либо». Д 


деб 


значит, что, произнося компли- 
мент, всегда хвалят незаслуженно. 
Нет такого человека, в котором 
нельзя было бы найти что-то хоро- 
шее. Как сказал один остроумный 
человек, каждого из нас за что-то 
любит мама. Есть и такое наблю- 
дение: каждый человек поворачи- 
вается к кому-то своей лучшей 
стороной. Так давайте сделаем 
так, чтобы те, с кем мы общаемся, 
поворачивались к нам своей луч- 
шей стороной. А это возможно 
лишь при одном условии — если 
мы внимательны к людям, умеем 
понимать и ценить их. Хвалите в 
человеке то лучшее, что в нем 
есть, — и он будет уверен, что вы 
его понимаете как никто другой. 
Кто-то скажет: а разве жизнь рас- 
полагает нас к столь благостному 
общению? Возможно, и не распо- 
лагает. Но не будем забывать о том, 
что удача, тепло, внимание и лю- 
бовь приходят к нам не из вакуума, 
а от других людей. Те, кто хорошо к 
нам относится, как раз и выручают 
нас в трудную минуту. Они помога- 
ют устроиться на работу, советуют 
нужных врачей, терпеливо выслу- 
шивают, утешают. Так не лучше ли 
приобщать к кругу своих друзей 
или, по крайней мере, добрых зна- 
комых всех, кто встречается нам на 


жизненном пути? 

Комплименты полезны! не только 
тем, комуадресованы, но итем, кто 
их произносит. Если вы хотите нра- 
виться людям, вызывать их симпа- 
тию — хвалите их, не скупитесь на 
добрые слова и поступки. Такая 
«корысть» оправданна и очень пло- 
дотворна. Основоположник теории 

стресса Ганс Селье когда-то про- 
возгласил свою знаменитую фор- 
мулу альтруизма: «Заслужи любовь 
ближнего». А'как ее заслужить, ес- 
ли не добрыми словами и делами? 


Одна моя знакомая обладает 
удивительной способностью де- 
лать подарки. Она находит для лю- 
бого человека именно ту вещь, ко- 
торая доставила бы ему истинное 
удовольствие. Вполне естествен- 
но, что ее родственники, друзья и 
коллеги отвечают ей тем же вни- 
манием. Они всегда выручают ее, 
приходят ей на помощь. Эта жен- 
щина знает: что бы ни случилось в 
ее жизни, она никогда не останет- 
ся одна, без поддержки. 

Чем больше мы отдаем, тем 
больше получаем взамен — этуис- 
тину провозглашают философы. К 
сожалению, онане всегда подтвер- 
ждается практикой. Бывает и по- 
другому: человек все раздает дру- 
гим, а сам остается ни с чем. Одни 
жалеют его, другие считают недо- 
тепой, простофилей. И далеко не 
всем хочется оказаться на его мес- 
те. Но и эти бессребреники зачас- 
тую оказываются в выигрыше — 
правда, уже не в этой жизни. Их по- 
мнят, о них складывают легенды. 
Таким был, например, доктор Гааз. 

Есть мудрое высказывание: ког- 
да делаешь добро, пусть твоя ле- 
вая рука не знает, что творит пра- 
вая. Иначе говоря — не ждите 
благодарности. По моим соб- 
ственным! наблюдениям, благо- 
дарность нередко приходит вовсе 
не от того человека, которому мы 
сделали доброе дело, а совсем от 
другого. Можно сказать, что наши 
добрые дела всегда возвращают- 
сяк нам, нонев той форме, кото- 
рая нам угодна, а в той, которая 
угодна окружающему нас мудро- 
му мирозданию, 

Е как советовал Оку- 

Й ‚› во всем друг другу 
ты, как по- 
лишнее, ш тэдалекоше 


(и 
0 
К 
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О 
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В конце зимы «Солнечный» витамин КЕ 
т 
о Первый мой совет — с приходом пераа мее 
Чтобы повысить лых солнечных дней как можно больше ОЖНО: р 
хааа ни проводите на улице, при любой возм неч" ВУК 
т, сти подставляйте лицо под ласковые ооа Д р. 
слабость ные лучи, а в выходные старайтесь вы м 607" вит 
недомогания ся на природу. Дело в том, что с первы му; 
врачи рекомендуют не КОМ Наш организм начинает и Упо 
принимать весной ее «солнечный івиде гиев 
СРР причем не в кишечнике, как многие дру Е всех пр, 
Нина Михайло Ида Непосредственно в коже: 88 
Самохина ка Я кожи содержится особое холеб Сов 
предлагает ем ие ние, из которого по А р двр 
обходиться у витамин летовых лучей син ым НО Е 
без синтетичес телем, он че’ ЛУЧИ связанным белков дя ат 
средств. С мические переносится кровью, и, ПРО ого. 
а" почк. к превращения в печени, а 3 наю 


а оСтупает к различным клеї 
М его складирования. 


Витамин 2 может усваиваться и 
из пищи через стенку кишечника. 
Он жирорастворимый, особенно 
им богаты рыбий жир, жирные 
сорта рыбы — сельдь, лосось, мо- 
крель, а также печень рыб и жи- 
вотных, сливочное масло, яйца, 

жирный творог и кефир. Поэтому 

в зимнее время, когда солнышко 

нас не балует, нужно употреблять 

эти продукты. 

Почему же так важен витамин р? 
Прежде всего, он способствует 
усвоению кальция, а кальций ну- 
жен для формирования костей 
скелета и зубов, но не только. За- 
мечено, что если животные, на- 
пример зайцы, испытывают силь- 

ный стресс, то они инстинктивно 

ищут богатые кальцием растения, 
такие как тимьян, розмарин, ук- 
роп, шалфей. Так что кальций — 
это и антистрессорное средство: 

Кроме того, исследования по- 
следних лет показывают, что мо- 

лекулы витамина р находятся в 

клетках иммунной системы: Сле- 

довательно, он важен для профи- 
лактики многих заболевании. 
Кроме того, по некоторым дан- 
ным, он уменьшает образование 
новых сосудов, питающих опухоль 
кровью, подавляет гены, стимули- 


рующие размножение опухоле- 

0! вых клеток. 
Я В то же время передозировка 
} витамина В/нежелательна, поэто- 
и му, если солнце очень яркое, зло- 


о лучами не стоит. 


| употреблять ег 


Природная аптека 


Совет второй: для весеннего оз- 
доровления организма не! забы- 
вайте о природной аптеке. С на- 
чалом весны! в лесу, в полях, на 
огородах самыми первыми начи- 
ь дикорастущие тра- 


вы. У себя на участке мы их без= 
жалостно истребляем, считая 
сорняками, но именно вих зелени 
находится весь арсенал необхо- 
димых человеку биологически ак- 
тивных веществ. 

Природа словно специально 
именно ранней весной, когда 
еше не взошла культурная зе- 
лень, предлагает нам свои дико- 
растущие источники витаминов и 
минеральных веществ, чтобы 
после долгой зимы мы смогли УК- 
репить иммунитет, «очистить» 
организм, прежде всего кровь, 
«оживить» обмен веществ. Хочу 
остановиться на некоторых изта- 
ких сорняков. 

В конце апреля и в мае появля- 
ются маленькие кустики «короле- 
вы весны» — крапивы. Очень об- 
разно писал о ней Владимир Со- 
лоухин: «Каждый год в мае я бо- 
юсь пропустить крапивный се- 
зон... Вооружившись ножницами 
и посудой, например решетом, я 
иду в сад. Тут и там около старой 
избушки, около малины сотвори- 
лись из мягкого апрельского теп- 
ла и волглой земли, соткались из 
солнечного! воздуха и налились 
соком и зеленью кустики крапи- 
вы. Возьмешься! пальцами левой 

руки осторожненько за верхушку, 
а ножницами чиркнешь под тре- 
тью пару листьев. Оставшееся в 
левой руке бросишь в решето или 
блюдо. 

Когда суп, какой бы он ни был, 
готов и можно нести его на стол 
надо бухнуть в кипящую кастрю: 
лю ворох свежей мытой крапи- 
вы. И как только кипенье в к 

аст- 
рюле, усмиренное на неск 
минут прохладной к Олька 
возобновится снята казой 
огня, разлить гус кастрюле 
хлебово по м - релакс 
` Весенняя 7. 


пита- 
майская еда, целебная И 

тельная, готова». Е 

У меня часть собранных ДА Е 
тоже идет на игото 


блюд, ачастья сУШУИ са 
в матерчатый мешок 


хранение, П 
ную зелень 
сныти, одува 
мешиваю, собираю 
подвешиваю его на 
горсть целебной смеси 
в супы, гарниры, каши, салаты. 
Многочисленным лечебным и 
питательным свойствам крапивы, 
этого уникального концентрата 
полезных веществ, нельзя не по- 
разиться. Например, в 100 гсухой 
крапивы содержится 10 г белка, 
| причем этот белок имеет богатый 
аминокислотный состав. По про- 
центному соотношению большин- 
ствааминокислот в белке крапива 
приближается к мясу. А вот по со- 
держанию цистина белок крапивы 
превосходит мясо животных. Ци- 
стин способствует укреплению 
иммунитета и профилактике ра- 
ковых заболеваний. 
Крапиву с полным основанием 


относят к поливит: 
аминным 5 
ниям. В ее лист расте 


200 мг% вита 


О мг% 
витамина Си того и ЧИТРусовых 


ого ме 
тин й Ньше, 
айв ней 14 мгу о Каро- 
крапивы достаточно 'ОЭТОМУ 30 г 
печит 


и 
Мы 
щ 


; 
о 40 мг% железа и 
ЦИНК, езна при снижен: К, 
поэтому 9 бин ж 
ом гемо е) свойства крапи ВІ 
НТИМИКРО. ользовались на Руси СЕ 
вы давно 2 скоропортящихся | ДИ 
анения за 
т та, Так, в старину в Моск- і 
г и Петербург на лошадях 19 го 
ставляли С Каспия осетров, наби- | 
вая их внутри И обкладывая сна- тб 
ружи крапивой. уч: 
Молодые листья крапивы мохж- ра 
но добавлять при готовке В’ ЛЮ? од 
бые блюда. Предлагаю рецептви- ще 
таминного крапивного кваса. Пол Лю 
требуется 1 стакан сахара, 1 ст ра! 
ложка сметаны, четверть трехлиз наг 
тровой банки майских листьев лис 
крапивы. [о] = {© 
Листья промойте, заверните В сен 
марлю с небольшим грузом, опуб® из 
тите в трехлитровую банку, 05 укс 
бавьте сахар и сметану. Залейте пер 
банку чистой водой, закройте ого) 
трехслойной марлей и настаивай* евр 
те в теплом месте. Через 10-1 Япо 
дней квас готов к употребление сел. 
Отпив за день какое-то количеб® НЫМ 
во кваса, вечером добавь СОЯ 
столько же жидкости и полоТак ка Є 
на сахара. Если вы приготовйб о 
квас в мае, то будете его ПИР. каре 
практически все лето. ОсобеНА ВАКу 
вкусна на таком квасе окрошка я желе 
ме из земли появ ра, к 
И с нежными то ии Е 
пользой Ми — сныть. Е. иру 
сныть ничуть не УСТ в ярко: 


КВИ пряной зелени, котору 
м. Ращиваем на огородах 
ае биологически а 
ныеСтвамшимпревоохо 
ке ть появляется ран 
ОДНОЙ зелени, рас 


_ ченн 


Это очень ценное для человека 
растение: в сныти много витами- 
наС (до 100 мг%), по содержанию 
железа (16,6 мг%) она занимает 
второе место после крапивы. Для 


ма сравнения: в шпинате, который 
Щи лидирует по содержанию желе- 
8 Мос. за среди огородной зелени, его 
АДЯХ А 3,5 мг%, авзелени петрушки и то- 
В, Набу. го меньше — всего 1,9 мг%. 
вая сур В мае на лугах, лесных полянах, 
по обочинам дорог, на дачных 
участках появляется еще один 
ВЫ УХ распространенный сорняк — 
вке вл одуванчик, такое же ценное пи- 
рецепте щевое и лекарственное растение. 
кваса. ї0 Любопытно, что в Европе его вы- 
хара, 10 ращивают на грядках. В Париже, 
оть трех например, яркие зеленые пучки 
ИХ лист листьев одуванчика я видела в 
овощном магазине. Любимое ве- 
те! сеннее блюдо французов — салат 
завер! из одуванчиков, приправленный 
рузомь 0, уксусом, оливковым маслом и 
о банк перцем. Одуванчик считается 
3876; огородным растением не только в 
ану закі европейских странах, ноив США, 
И» ай Японии, Индии. Там в результате 
ли нас {и селекции получены сорта с круп- 
чер? с ными листьями и с поздним сро- 
отрё и") ком цветения. 
Д коЛ дй Зеленые листья одуванчика нат 
е-т0 100 капливают до 50\мг% витамина С, 
ом ноя много в них витаминов группы В, 
и и каротиноидов. Из минеральных 
И веществ в них содержатся соли 


железа, магния, кальция, фосфо- 
ра, марганца, кобальта. В корнях 
найден инулин (вещество, регу- 
лирующее углеводный обмен); 
ярко-желтые цветки богаты био- 


флавонами; защищающими клет- 
х в том числе и клет- 


мендуют при заболеваниях пече- 
ни, поджелудочной железы, для 
улучшения пищеварения, для про- 
филактики сахарного диабета, 
атеросклероза. При ежедневном 
употреблении одуванчика улуч- 
шается состояние кожи, уставшей 
за зиму. 

В одуванчике съедобноввсе: ли- 
стья, корни, цветки. Молодые ли- 
стья одуванчика советую вклю- 
чать в ежедневный рацион в виде 
салатов, заправлять ими щи, су- 
пы. Предлагаю рецепт такого 
супчика. Сначала нужно сварить 
очень жидкую манную, овсяную 
или другую кашу, а к концу варки 
в кастрюлю бросить ворох про- 
мытой и нарезанной дикорасту- 
щей зелени. Получается суп-пю- 
ре, его можно заправить смета- 
ной или кефиром, посолить мор- 
ской пищевой солью. Вместо 
круп можно использовать муку — 
пшеничную или ржаную. Готовый 
суп хорошо посыпать ярко-жел- 
тыми цветками одуванчика. Кста- 
ти их можно! добавлять в любое 
блюдо — это не только его укра- 
сит, но и обогатит организм био- 
флавонами, положительно влия- 
ющими на сосуды. 

Корни одуванчика собирают 
дважды в году — весной до появ- 
ления цветов и осенью. Их очища- 
ют и сушат до появления ломкос- 
ти. Высушенные корни перемалы- 
вают на кофемолке и хранят в по- 
лотняном мешочке. 

Из корней одуванчика можно 
варить «кофе» — это необыкно- 
венно полезный и вкусный напи- 


ная ботва тоже 


еле соч Е 
На самом д ми питатель 


очень богата ценны 
НЫМИ ааа А 
Многие зи чем корнеп- 
больше витам , в. ботве 
лоды. Кроме того, а 
содержатся балластные Я 
щества — пектины и клетчатка, 
что особенно ценно для городско- 
го жителя, употребляющего в 00 
новном рафинированные продук" 
ты, Пектины и клетчатка ботвы 
улучшают моторную функцию жет 
лудочно-кишечного тракта, пре- 
пятствуют развитию запоров и за- 
стойных явлений в кишечнике, яв- 
ляясь профилактической мерой 
развития онкологических заболе- 
ваний желудочно-кишечного 
тракта. 
В ботве найдены ценные белки 
(в том числе ферменты), мине- 
ральные вещества, органические 
кислоты, эфирные масла и мно- 
гое другое. Вся эта зеленая масса 
ная 
б сной. Не за- 
удьте собрать, высушить ботв 
моркови, свеклы, редиса реп Ў 
бросить ее в то 0 ЫИ 


т же мешо = 
сенними сорняками. 


Разумеется, я н 
таться только 


вы содержат 


е призываю пи- 


ком, как для 
рас 


жить на них начинку, слепить пи- 
рожок и выпекать. Для начинки 
можно взять смесь из имеющих: 
ся под рукой зелени и ботвы, ко- 
торые мелко рубятся и смеши- 
ваются с вареным яйцом и 
брынзой. 

Предложу еще несколько кулиз 
нарных рецептов. 

Салат из крапивы с орехами 
(кавказская кухня). Потребуется 
500 г крапивы, небольшой пучок 
зеленых перьев лука, 1 стакан 
грецких орехов, 2-3 зубчика чес? 
нока. Листья крапивы промыть» 
опустить на несколько минутів ки? 
пящую воду. Истолочь орехи, че6* 
нок с солью, нарезать крапиву 
лук. Все ингредиенты переме 
шать и положить в салатник. 

Ботвинья` по-монастырски. Н 
звание «ботвинья» происходит от 
слова «ботва» — это листья 688 
ты моркови, репы, хрена, пер? 
а также крапива, сныть- Е 

к в прошлом: ботвинья бЫЛ 


роверкой Р 
их кулинарных ©1060 
ностей, Не у ! Я 


Кова Аксин 


моркови, редисаг ) 
НЬ к снЬ 
при рапивы и ©#8 
и илы в небольшом КОЛИ 
ЗЫ и протереть чер 


То. Зат, 
ем раз 
править сол бавить квасом 


ченной 


катать тонким слоем, выре- 
зать стаканом кружочки, поло- 


Бывш 
Алекс: 


регуля 
день, ғ 
на про 
И счит 
именн. 
помогг 
подде; 


Бывший самбист 
Александр Жиляев 
регулярно, через 
день, выходит 
на пробежку. 
И считает, что 
именно это 
помогаетему 
поддерживать 
формув 67 лет. 
На бегуемуи 
думается легко, 
и воспоминания 
всплывают из 
далекого детства. 
Его дневниковые 
записи содержат 
много полезных 
сведений о том, 
как поддерживать 


нора; 


атааривенитрт чод) 


День четвертый 


Раньше я обходился без разминки, экономил 
время: пришел с работы, переоделся — и 
вниз по лестнице. Бежал, думая исключитель- 
но о делах, и постепенно входил в ритм. Сей- 
час минут пятнадцать разрабатываю суставы 
— делаю наклоны, приседания, повороты кор- 
пуса. Так надежнее. 

Хорошо сегодня бежится! Так и хочется уве- 
личить темп, но борюсь с искушением. Уско- 
рение — это не для оздоровительного бега 
Когда-то спурты работали на мою трениро- 
ванность, а теперь требуются < 
технологии»... и ис 

Апрель для меня — месяц особый. С раннего 
детства он наполнен радостно-тревожны 
ожиданием волшебства. Мы, мелюзга 0З 
вались тогда на проталинах луговины и а 
в лапту, с нетерпением спрашивали ра 
га: «Сочает?» — «Да нетеще р. Э урур 
чало, что кто-то из знатоков уже ссе, м 

гал в неда- 


Продолжение. Начало в №1-3 за 2007 г. 


МЛ 
< е зам, 
лекий Сухой лес, К бер разовав 
ющим ПОДС Ио очеред 
шихся Протал е орт риносил 
ШӘЙ ЛА ‚ «Соча я А 
ОЖИД В Садишь 
езовый 05 
т Ре ое блюдце вокруг ной 
в комля, непременно е не 
сторо 0 
стороны. Остор  продырявишь 


навредить Карт 
чком кору, 
я древесной белизны Н 
смотришь, как струйка МУДНОВА 
той жидкости, вытолкнутая из пе- 
реполненных невидимых капил- 
ляров, стекает по бугристой чер- 
но белой коре. Отыщешь полую 
прошлогоднюю травинку и с не- 
‘сказанным блаженством всасы- 
ваешь сквозь нее березовый сок. 
Конечно, в другое время и в дру- 
гом месте сладкий чай может по- 
казаться много вкуснее. Но сей- 
час этокощунственное сравнение 
тебе даже в голову не приходит. 
Мы соблюдали принцип «не на- 
вреди» березе и делали «подсоч- 
ку» аккуратно. Если же кто-то 
вдруг забывал об этом правиле и 
делал топором глубокие надрубы 
из которых потом долго вытекал 
Сок, то этот злодей изгонялся с 
позором. Сочали березы активно 
недели две. Мы, сбив охотку, ре- 


М на заго- 


оберешься ДО 


свежую МУТНОвату 


фе ь фильтровать или ка ЧА 
и ать сок было не принято, сказе 
Ы ое я понял, что бабу никак 
Только а сок в качестве мо. _ мура 
ото и от болезни суставов бочне 
А айш 
«ревматизму». ж 

Зы когда мама в апреле еа 
приходила уставшая © работы или т Е 

у нее прихватывало почки, бабка и 
настоятельно требовала: «Вон пей хо 
сок березовый, Шурка целую? бат 0 
дью приволок». — «Да нет, что-то Д 

тся», — отмахиваласв 
мне не хоче А 


мама. — «Не хочется. Господь Бог 
ей наилучшее лекарство от почек 
послал, а она кочевряжится...> 
Отец просто обожал сок бере" 
зы. В заполненные бутыли ондо 
бавлял по нескольку штук ИЗЮМИН 
— и через пару недель был ГОТОВ 
прекрасный! бодрящий газиро: 
ванный напиток, который 681 
хранил в подполе и пил вместо 
кваса. 4 
Вспоминаю ‘реплики дрУЗе 
детства: «Эх, скорей бы уж засо" 
чало: глисты замучили...» Да, ГЛИ“ 
сты у детей военного поколений 
водились, и березовый сок ИЗО 
НЯЛ ИХ... 
ЛЬ все-таки прибавл, 
© АЕ на дехаи 
а оит пределы жеда к. 
а ео ИЯ бегунов трух 
Уже классика: как 1016 


П } 
оявится потребность хлеб 
лишний глот Шай 


Ритм устан ия 


Ки, бабу 
«Вонта 
\елую ба 
(ет, чтот 
ахивалах 
›сподь бу 
О от пож 


мтся...* 


АЕ ССОССО С оО 


Муравейники были для нас и на- 
учными лабораториями, и пред- 
сказателями погоды, и поликли- 
никами. По характеру поведения 
муравьев можно было безоши- 
бочно предсказать погоду на бли- 
жайшие сутки. А измученные про- 
клятым «прострелом» — радику- 
литом — старики, кряхтя сполза- 
ли с теплых печек и отважно ло- 
жились в эти кучи. И не зря: мура- 
вьи щедро награждали их инъек- 
циями своего целительного аль- 
дегида, часто обеспечивая жела- 
емый «пациентами» результат. Где 
теперь эти кучи с огромными, чуть 
ли не с фалангу детского пальца, 
неутомимыми благородными тру- 
жениками — чистильщиками ле- 
са? Перевелись, исчезли, транс- 
формировались в суетливую, на- 
доедливо кишащую на дачных 
участках мелочь, беспощадно вы- 
жирающую огуречную и прочую 
рассаду, заползающую в дом... 


Апрель! С нетерпением ждали 
мы, Когда совсем освободятся от 
снега плотины прудов’ И «взляги- 
вали босичищем, ровно жереб- 
цы», по выражению ‘бабки, на па- 
рящейся под солнцем земле с ут- 
ра и до темна. Какую закалку по- 
лучали наши ноги, даи все тело от 
живого контакта с землей! Прота- 
лины быстро увеличивали свой 
размеры и скоро’из дыр в снеж- 
ном одеяле превращались в 
сплошное, теплеющее день ото 
дня пространство. Наша босоно- 
гая братия чуть ли не до очеред- 
ных осенних холодов освобожда= 
лась от обуви. И чем, по’ сравне- 
НИЮ С пользой и удовольствием от 
босохождения, были какие-то 
травмы, ЦЫПКИ И плоскостопие? 

Хотя, нет. Плоскостопие — это 
серьезно. У некоторых оно вызы- 
вало страдания. И умудренные 
жизнью деды рекомендовали 
против этого недуга эффектив- 


мней спячки пробуждаются ежи. В детстве взять ежа, 


уна ядной смелостью} Но этот, г 
„Мыс интересом. присматриваемся друг! 


голыми 
кой, и 


а 
ное УПР 
е, но очень труд © ного ни В 


но! 

ние. Яне встреча т ВЯ ЕВЕ 
какой литературе: УЧ т 
но это с апр " мислен 
именно в Это вре м и овои МА 
ные вороны отстраи и ладыва 
замысловатые гнездаи ое 
ли вних полдесятка ов а 
новатых яиц. оста оо 
было нашей задачей. 


стать, проявив немало выдержки, 


смекалки, смелости И физичес- 


кой выносливости. 
Вороны вили свои гне 
стых березах, сучья которых начи- 
нались на высоте 4-5 метров. По- 
пробуй, достань! Но мы были пол- 
ны решимости. Во-первых, само- 
любие, во-вторых, ОХОТНИЧИЙ 
азарт, в-третьих, вороны в те вре- 
мена считались «персонами поп 
огаїа», иих уничтожение было офи- 
циально узаконено. За это злодей- 
ство даже премия выплачивалась. 
Из брючного ремня или из 
обычной веревки делали петлю, в 
которую вставали босыми нога- 
ми. Обхватив дерево руками, раз- 
двигали ступни ног на ширину 
растянутой петли. Подтянув ступ- 
ни повыше, передвигали вверх 
руки и следом подтягивали но 
Петля не давала ступням о 
ехаться, с усилием ан ор зъ- 
боковины ступней а 
кору. Стопы рабо ую 
тали с полной и 
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-мое 
но по-М 
куудается справляться со своими 


недугами, не стоит называть себя 
больным: А определение этояус. 
лышал от врача, поставившего 


мне диагноз «псориаз». 

«Это что У вас?» — спросила 
врач на осмотре во врачебно. 
физкультурном диспансере. Я в 
удивлением разглядел какие-то 
пятнышки под своим коленом, на 
которые раньше не обращал вни 
мания. «Давно ону вас?» — «Что? 
— «Псориаз. Да вы не бойтесь, 
Псориаз — болезнь здоровых ЛЮ: 
дей. Древняя, как мир. Геракл, на- 
пример, страдал псориазом: 
Радоваться, конечно, было нече 
му, но врач объяснила, что псори: 
азу меня, слава богу, в начальной 
стадии, точечные бляшки — ЛИШ 
в характерных местах. Надо не 
дать им распространиться. ПО 
чина болезни до сих пор Не ВЫ 
нена. Есть и «вирусные» теорий ® 

происхождения, и «нервные 

«Главное для вас — чистый 80% 

дух, здоровая пища, спокойнее 

нервы», — успокоила меня вра й 

Псориаз меня особо не бет 
коил. Но я заметил: при НЕРВ 

перегрузке бляшки увеличи 8 

лись. Начинала чесаться Г010 

На левом локте появлялось Х@® 

терное пятно. 

ый пеам 1974 года яла 

цах прав Оль в суставах # а 

вой. в руки, потом 

леть А авы распухли, © 

жал меня в кармане у 

ЕН на Камчатку 

ли. Об от шабашка» н 

Ч казе не могло 


могания считаю нь, 


овека». Звучит странно, 
му верно. Пока челове. 
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вьюченный рюкзаком, еду в аэ- 
ропорт. И вдруг с ужасом пони- 
маю, что боль началась и в ногах. 
Суставы распухли, заныли не- 
стерпимо. Понимаю, что рабо- 


яу тать в таком состоянии не смогу. 
шегу Но тогда мне повезло. Работода- 
тели, в нарушение договора, не 

сил обеспечили нас фронтом работ, 
ебнь, пока наш командир пытался ис- 
з Яг править положение, мы были 
Е предоставлены самим себе. Из 
ие Петропавловска я мог свободно 
ЛОМ, 8 ездить в Паратунку, гдеещев 70-м 
ал вни году познакомился с геотер- 
— «Ато» мальными источниками. Тогда, 
ойтев, бултыхаясь в этой булькающей 
вых ЛЮ пахучей грязи, не предполагал 
ракль даже, какой чудодейственной си- 
т лой она обладает. Теперь это ме- 
мазому ня очень интересовало. Краткая 
ало не информация о целебных свой- 
то 160" ствах воды и грязи источников 
дачалыйо, была вывешена на специальных 
ки Д табло. Перечень элементов, сме- 
үадо Ц шанных в этом чудодейственном 

у «коктейле», заканчивался на ци- 

СЯ, ня фре «51». Анионы, катионы, мак- 
ор не Ие ро- и микроэлементы... Над бас- 
>> теор не" сейном витал плотный запах сег 
нерв? 67 роводорода...9 дней, утром и ве- 
сотый ий чером, я совершал оздорови- 
ци око тельные поездки: «Шетропав 
ў сп яв ловск-Елизово-Паратунка». Уже 
| ме!” (е0 9 на 5-й день опухоль везде опала 
бо не об? алк исходу.9-поімоијпальцы были 
и как огурчики — ни болей, ни де 


формации. д 

Когда вернулся домой; пошел к 
специалистам — Узнать, что это 
было и что ждет меня в дальней- 
шем. Диагноз звучал так: артро- 
патический псориаз, или псориа- 


Летом, видимо от воздействия 
солнца, бляшки! становятся блек- 
лыми и почти незаметными на за- 
горевшей коже, а зимой просту- 
пали ярче, но пока «дремали». На- 
долго ли? Я стал собирать народ- 
ные средства лечения. Однажды 
прочитал, как один человек выле- 
чил свою жену от псориаза рассо- 
лом квашеной капусты: смазывал 
пораженные места — все’очисти- 
лось, и очень быстро. Квашеная 
капуста — любимаямояеда с дет- 
ства, доверить ей такую неожи- 
данную и важную миссию = дас 
превеликим удовольствием. Сна- 
чала пятно действительно’ по- 
бледнело, исчезла часть чешуек, 
прочие уменьшились. Но стоило 
мне прекратить «лечение», какне- 
навистное пятно вернулось в свое 
прежнее состояние. Видимо, этот 
человек, не дождавшись стойкого 
результата, поспешил поделиться 
своим открытием. 

И тем не менее мне удается 
держать псориаз в узде уже более 
тридцати лет. За счет чего? Преж- 
де всего засчет образа жизни. Те- 
лу надо угождать физическими 
нагрузками! — оно на это запро- 
граммировано. Источник нагру- 
зок — движение, альтернативы 
нет. Для меня это регулярные за- 
нятия бегом. В любую погоду. А 
кроме того, холодовые нагрузки. 
Два раза в. день — утром и вече- 
ром: — ноги под кран с холодной 
водой. После бега — холодный 
душ. Время от времени — парная. 

А еще: втягивание через ноздри 
охлажденной воды (с постепен- 
ным понижением раз от раза ее 
температуры). Все это, своего ро- 


да — прививки от хворей 
_ Я бегу все 
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избавиться ОТ 
здорового В поворот к до- 

Ну вот, проскочил п 9085 
му. А может, и хорошо, опр 
скочил? Жаль заканчивать трени- 
ровку, добавлю, пожалуй, еще 
крючок минут на 5-7. Уж оч-чень 
хорошо бежится... 

Голодать я начал на дистилли- 
рованной воде по 36 часовв неде- 
лю. И вынашивал постепенный 
переходкмногодневному голода- 
нию. Трехдневное далось легко. 
На третий день чувствовал себя 
так легко и комфортно, что по хо- 
ду прибавил еще день, а потом 
решил продлить «мероприятие» 
и, не останавливаясь, дойти до 
семи дней. К тому же 4-й день 
приходился на субботу, 5-й — на 
воскресенье, а там оставались 
всего-то два рабочих дня, 

Утром в понедельник 


Я был ак- 
тивен, прежние ст ак 


ызвал машину, но 
в больницу ИЛИ: ДОМОЙ 
ь — поскорее. Даженезамь 
п ивычнНо взлетел на 71 
не в силах дожидаться лиф. | 
открыв дверь, испуганно 
«Сок! Сок!..» — ЛИХора. 
дочно позор А а. А 
не чашку С Я ло я. ІМ 
ай и буквально через 10 минут 
я был уже в форме. Сердце вос. 
противилось длительному!голодаг 
нию, И Я ХОТЬ И интуитивно, ночпо 
науке» вышел из него. Тем неме: 
нее эффект воздержания от еды 
(включая 36-часовые «поСтЬ») 
оказался очень ощутимым: Какя 
ощутил сам и прочел у других, го 
лодание — сильный удар по псо- 
риазу. Только готовиться к нему 
надо более тщательно и прово“ 
дить «по науке». 

После голодания я чувствоваЙ 
себя помолодевшим, поздоро 
вевшим. Работоспособность 0 
высилась, обострился интерес“ 
жизни... 

Последний подъем, арка, 1026 
езд. У лифта — никого. НО ЛИ. 
мне и не нужен. Меняя комбИЙ 
ции ступенек, слушая сердіё 
Стараясь привести дыхание 
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Норму, поднимаюсь. На пам 


Е 
приходят слова из детства: «В го доа? 
ру отдохнешь». Я тогда не 0 55у 
понимал их смысл, когда АЯ” норы 
сий меня на пева Сй 
кей телеге, п и и; аа 
алено «Норин "д 
дошел ГБ Ь...» Только Ва пользу 
сил белы СУТИ: выбивающе” а 

еме | 190е животное При. 

Ме на г 
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Иногда достаточно сделать несколько пра- 
вильных вдохов и выдохов, чтобы почувство- 
но при желании его вать их целительную силу. Чтобы дыхание ста- 
можно регулировать ЛО целебным, надо запомнить несколько про- 
и, что важно, — стых приемов. 
получать от этого Болевой приступ стенокардии иногда мож- 
Е но снять с помощью задержки дыхания на вы- 
соте вдоха и одновременного максимально 
выпячивания верхней части живота. 56 
При заболеваниях дыхательных путей 

лучшего отхождения мокроты АЕА й для 
зовать глубокое! диафрагмальное спод 
после глубокого вдоха произвести ВЫ 
быстрых, резких и коротких тол несколько 

чкообразных 17 


Дыхание — процесс 
непроизвольный, 


выдохов, 

МЫШЦЫ 

о ке оможет такое 
прин р те пря 0, 

Н Встан Е, 
пражне но руки св 
носки ИП вместе, ТВ, 
бодно опуст те, ды а 
те) еп го выд, 

ВЕД йте 
большими пальца а А 
наружные слуховые проход = 
средними пальцами прижми 
крылья носа, после чего резко 
втяните воздух через рот, ©9- 
жмите губы, надуйте щеки и 39- 


держите д 
тив подбородок на грудь, За- 
кройте глаза, наложите указа- 
тельные пальцы на веки И как 
можно дольше оставайтесь в 
этом положении. Потом) подни- 
мите голову до исходного поло- 
жения, снимите пальцы с век и с 
носа и сделайте полный выдох 
через нос, уберите пальцы с 
ушей и опустите руки вдольтуло- 
вища Выполните несколько раз 
Нос освободится, дышать станет 
гораздо легче. > 
бы снять нервно-психичес- 
И яжение, нужно сделать 
НЫ ГЛУбОКИЙ вдох, затем 
секунду Е ИА задержать на 
ание, снова короткий 
кий 


вдох и т.д, П. 
Д Шовт. 
раз. орить несколько 


о тся по особым неру 


ов том, 
ыхат 


мк коре головного Мозга | 
(© щественно влияют на 


дох повышает, аївыдо 
етего. ВОТ почему дыхание, | 


при которо 
замедленном темпе, а выдох — 
быстро И энергично, тонизирует 
нервную систему и активизирует 
ее функции. И наоборот, короткий 
вдох И растянутый, замедленный 
выдох С небольшой задержкой 
дыхания вызывают общее сниже: 
ние тонуса центральной нервной 
системы, понижение артериаль 
ного давления и урежение пульса | 
Следовательно, научившись У 
равлять своим дыханием, мы име" 
ем возможность воздействовать И 
на собственные эмоции, И На 
которые функции организма: 
Глубокое носовое дыхание 0 
кратковременной задержкой № 
вдохе и форсированным (© УСИЛ 
ем) выдохом помогает справи 
ся с физической нагрузкой (08 
бенно при подъеме в гору, по ле: 
стнице и т.п.). В механизме тако 
дыхания, помимо межреберні | 
а активно задействована дї | 
К гма, которая проталкив 5, 
олнительное количество КШ 
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При сильной усталости после 


интенсивной физической или ум- 
ственной работы полезно такое 
дыхательное упражнение: сделав 


глубокий вдох через нос, сразу же 
выдыхать воздух медленной ров- 
ной струей через рот, сложив гу- 
бы трубочкой. Повторите не- 
сколько раз, пока не почувствует- 
е прилив бодрости. 

Если устали глаза и ухудшилось 
зрение, поможет следующий при- 
ем: сделать глубокий вдох, задер- 
жать дыхание и наклониться так, 
чтобы голова оказалась ниже 
уровня сердца. Такое положение 
улучшает кровоснабжение голо- 

вы и глаз. Через 10-15 секунд 
вернуться в исходное положение. 
Повторить З раза с интервалом в 

5 минут. 

Чтобы зимой избежать переох- 
лаждения или обморожения кожи 
лица, можно сделать глубокий 
вдох и задержать дыхание, пока 
кровь не прильет к лицу. Повто- 
рить 2-3 раза. 

Если в жару очень хочется пить, 
а воды нет, то на какое-то время 
поможет следующий прием. Нуж- 
но сложить язык трубочкой, сом- 
кнуть губы и вдыхать воздух через 

рот по желобку языка: Затем сде- 

лать длительную задержку на 
вдохе, после чего выдохнуть. По- 
вторить 8-10 раз. 

При икоте рекомендуется сде- 
лать быстрый и глубокий вдох, а 
затем очень медленный выдох че- 
рез рот. Повторить несколько раз. 

А чтобы поднять настроение и 
почувствовать себя бодрее, реко- 
мендуется сделать глубокий и 

елленный вдох, а затем бота 
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— Посмотри, вон! с той де 
вушкой я сидел за одной пар- 
той, потом мы поженились, на- 
рожали детей... 

— А что потом? 

— А потом нас рассадили. 


— Мама, вы к нам надолго 
приехали? — встречает зять на 
вокзале тещу. 

— Пока не надоем. 

— Что, даже из поезда выхо- 
дить не будете? 


— Что же вы так рано уходи- 
те? — спрашивает гардеробщи- 
ца в театре. — Ведь закончи- 


лось только первое действие. 


— Насколько я понимаю, вто- 


| рое действие написано тем же 


автором? 


— Какя хотела бы иметь такую 
шубку! — говоритжена мужу око- 
ло витрины мехового магазина. 

— Тогда тебе нужно’ было ро- 
диться норкой. 


— Мадам, что} бы вы хотели 
получить после развода? — 
спрашивает адвокат. 

— Я бы хотела получить детей, 
квартиру, машину и своего быв- 
шего мужа. 


— Вот мой автопортрет, — 
объясняет художник-абстрак- 
ционист. — А напротив — порт- 
рет моей жены. гэ 

— Надеюсь, увас нет детей? 


— Что-то все фр. 


анцузску, 
эа 


«Хвостатого челове- 
ка» впервые описал 
французский 
аббат Тритемиус 
в 1335 году. В те 
времена такой облик 
связывали с нечис- 
той силой. Позже 
ученые пришли квы- 
воду, что хвост — 
атавизм, достав- 
шийся человеку от. 
его доисторических 
предков. Это явле- 
ние крайне редкое, 
но признаки атавиз- 
ма есть у всех. 


В некоторых случаях 


на месте бывшего 
хвоста может воз- 


никнуть Доброкачес- 


твенная опухоль. 

Об этом заболева- 

НИИ рассказывает 
ирург Александр 


В начале внутриутробной жизни че 
кий зародыш имеет длинный хвост. К и. 
деле беременности он укорачивается, аз Е. 
полностью исчезает, оставляя после са 
лишь хвостовой бугорок, который принято й 
зывать копчиком. И сам копчик, выступаю 
Из ямки на коже, и связанные с ним нери р 
мышцы — все это признаки бывшего хо 

Примерно у пяти процентов людей в этом Е. 
сте формируется узкий канал, устланный и. 
телием (такими же клетками, что ина поверх 168 


т" го < 
оти кожи), который заканчивается в м Д оча, 
нях Е | 

(На 1-1,5 см кзади от ануса). По повода Миц 


«Джиповая болезнь» 


Если подкожный «туннель» осо- 
бенно не беспокоить, он, как пра- 
вило, не доставляет человеку ни- 
каких неприятностей. Но посколь- 
ку выделения потовых и сальных 
желез, слущенный эпителий и 


различные микрочастицы скапли- 
ваются в этом узком простран- 
стве, то его ткани при неблаго- 
приятных условиях могут воспа- 
литься. Это чаще всего происхо- 
дит после падения на копчик, дли- 
тельной езды верхом на лошади, 
на велосипеде или в автомобиле 
по плохой дороге. Есть даже та- 
кой термин — «еер'$ аіѕеаѕе» — 
«джиповая болезнь». От долгой 
езды в автомобиле по ухабам, как 
это часто бывает в военно-поле- 
вых условиях, в эпителиальном 
копчиковом ходе может начаться 
воспаление. Вот почему в армии 
это заболевание возникает чаще, 
чем «на гражданке». По этой же 
причине женщины болеют им раз 
в пять реже мужчин- 
О возникшем осложнении = 
гнойном воспалении — говорят 
больв копчике и высокая темпера- 
тура. Этои произошло усына мое- 
го знакомого. Он позвонил мне 
очень взволнованный: «У моего 
Мишки учеба в институте: нача- 
лась, а его на "скорой" увезли: Он 
нам позвонил! ИЗ больницы и с00б- 
щил, чтоназначена операция. Ска- 
зали, киста копчиковая загнои- 
лась, после операции он будет ле- 
жать две недели в больнице, 
будут постоян 
трубку и швы © 


казаться, тнее?» — 


рану 
но промывать через 
нимут только через 
‚ Что это за операция? Мо- 


рацию, то нагноения будут повто- 
ряться, в области крестца, копчика 
и ануса образуются свищи (свищ 
— патологический ход, выстлан- 
ный эпителием, он соединяет 
гнойный очагс внешней средой). А 
опасаться хирургического, вмеша- 
тельства не стоит: хирург вскроет 
подкожный гнойники иссечет ходы 


для предупреждения рецидивов. 


Случай из практики 


Сама операция по’устранению коп- 
чикового абсцессане представляет 
сложности, но требует тщательнос- 
ти и индивидуальной тактики: Глав- 
ное — сделать ее так, чтобы избе- 
жать рецидивов в дальнейшем. 
Приведу пример из своей практики. 
Молодой парень обратился ко 
мне с повторным нагноением эпи- 
телиальной копчиковой кисты. Ра- 
ботал он шофером, а эта профес- 
сия, как уже говорилось, способ- 
ствует воспалению тканей в копчи- 
ковом ходе. Несколько лет назад, 
его неудачно прооперировали, и 
парня долго мучил свищ в межья- 
годичной складке. Требовалась по- 
вторнаяіоперацияяно, мой пациент 
категорически отказался ложиться 
в больницу, поскольку его, жене 
скоро предстояли!роды и он не хо- 
тел оставлять ее одну. Я решил по 
опыту. заграничных специалистов 
провести операцию амбулаторно, 
в поликлиническом отделении. Бо- 
лезнь была запущенной, для того 
чтобы удалить гнойные свищи и 
ликвидировать воспаление, при- 
шлось делать надрез в области. 


пятые сутки,» 
О Уже Не о вал В Вале 
ой связке, ПОЈ араны вскоре образовалась; 
а КОВ В д 
к я раны азу. одая кож 
ике я применил и 
себя опр офилактики 
е, ы пр 
и ня такое «полу Мер 
дала. Котати, 0 ие» раны является ммо не раз приходилось сталки- 
открытое вед траненным спосо А рецидивами Т, 
сауым бастар ечения КИСТ вать й кисты, при которых 
бом операти ного т наимень копчиково те 
копчика, ПОСКОЛЬКУ 2 требуется сроч По 
шее число рецили горные ‘хирургические виа 


манипуляций рана 


всегда неприятны: К со- 
собой «полоску? 


тельства Е; 
даже после удачнои опе- 


В конце этой 


представляла 5 НИЮ 

ОЙ 1-1,5 см И ДЛИНОЙ 11-12 ии с возрастом могут возник 

см вдоль копчика И крестца. нуть показания к ёе повторению. 

Недавно я оперировал 65-летнего 

После операции — пациента, который перенес анало- 

движение гичную операцию 15 лет назад. Т0- 
В свое время на кафедре хирургии гда, по данным истории болезни Вир 
/ Центрального института усовер- него было столько свищеЙ, что яго- шла р. 
шенствования врачей, где я рабо- дицы и промежность напоминали Рао, 
тал, мы провели анализ результа решето. Пятнадцать лет копчикіе0 дейст 
тов нескольких сотен операцийта- не беспокоил, а потом снова по: и сосу 
кого рода — из собственной прак- явилась копчиковая киста. биоло 
тики и 
по описаниям в специаль- Чтобы не было рецидивов, нужно ЛЕТ 


ной литературе. На этой базе мы избегать травм копчика И пересх 


выработали опти . " красн. 
хирургического Е методы) лаждений, а также содержатье , зе 
мы ечения копчико- стоте анальную область. Поэтому лен 
исты и тактики в восстанови- Ки" рышні 
тельном периоде. В частност! послелкаждого опорожнет и 
основании опыта а шечника следует промывать р. и 
лег было доказано, что быст л- межность водой комнатной теМП анди 
заживлению ран ставаа ратуры, как это принято} у. вост биоло 
пивное движение. Этот вывод п к ных народов, гораздо реже стра: Нина; 
ри принятой к дающих воспалительными заболе Росля 
ЛІ я 6, , 
ами больным прихо- ми прямой кишки и коши у Руков 
ли, Б дней лежать в пост. ай что делать, если в области а. пании 
85 Я Им НИ в коем случае н ка появилось болезненное У" ЛЫТ продо 
за вероятное "ение — так называемый инф говор 
В Зат Надо, не теряя времени» пов Расск 
х н 
8 9/0Твовать по-ново. а тИровадьза уврача- ЕЛ ню БАД 
мой пациент этом появились характе" мых ә 


домой 
огл аждый день симптомы воспаления — бОЛ№» ри 
КИ с женой асты повышение темпе? 
о — нужно срочно Ви 
вой Буор При воспалений ® 
НИ оперироват 
даяс как можно раньше)» 
Ъ образования свищ 


Стад 
Оо 
Ация. у 
ВМеца, 
НЫ, К 
ЧНОЙ оте 
УТ ВОЗНИК 
втореник, 
35-летнего 
нес анал 
г назад. 1? 
болезни 


В прошлом номере 
шла речь о том, 
какое благотворное 
действие на сердце 
и сосуды оказывают 
биологически ак- 
тивные вещества 
красного вина, 
зеленого чая, боя- 
рышника, мяты 
и мелиссы. 
Кандидат 
биологических наук 
Нина Андреевна 
Рослякова, научный 
руководитель ком- 
пании «Парафарм», 
продолжает раз- 
говор!на эту тему, 
рассказывая 
о БАДах, выпускае- 
мых этой фирмой. 


Валентина Ефимова 


СЕРАЦЕ 


под надежной защитой 


Вовсе эпохи врачи придавали огромное значе- 
ние борьбе с болезнями сердца: В этой много- 
вековой схватке были опробованы тысячи 
средств, в том числе многие растения. Сегод- 
ня, когда сами условия жизни во многом ЯВЛЯ- 
ются факторами риска развития сердечно-со- 
судистых заболеваний, появилась острая необ- 
ходимость в защите сердца и сосудов. Биоло- 
гически активные добавки (БАДЫ), созданные 
из натурального сырья, открывают новые пер- 
спективные возможности в этой области. 

— Высококачественные БАДы сочетают в 
себе классические традиционные рецепты С 
новыми научными разработками, сводя все 
это под общий знаменатель удобных в Упот- 
реблении форм, — говорит Нина Андреевна. 
— БАДы не являются лекарствами в строгом 
смысле этого слова. Но это их достоинство, а 
не изъян. Обеспечивая регулярную коррек- 
цию питания, они способны снять ежедневное 
воздействие на наш организм негативных 
факторов. БАДы служат реальным профилак- 
тическим и укрепляющим средством. Это ис- 
ключительно важно, особенно в сочетании с 
традиционным медикаментозным лечением 
болезней сердца и сосудов: 

При этом Нина Андреевна уточняет, что не- 
медленного эффектаот добавок ждать не сле- 
дует. Чтобы добиться результата, надо прини- 
мать их не время от времени, а курсом. При- 
чем действие натуральных средств очень ин- 
дивидуально, поэтому их надо подбирать для 
каждого человека отдельно: Чьими бы реко- 

мендациями вы! НИ пользовались, последнее 
слово — за вашим организмом. И, наконец, 
_ желательно не ограничиваться одним сред; 
ством: целевые комплексы БАДов значител 
_— но повышают эффективность их действия 


| 
Б 
| 


оза и старения оё 
ердечно-сосудистой м Ч 
6“ лкани 
‘Доказано, что БАД арм» создала ряд БАДов, И жи 
«Экотракт Крабня мы фирме НЫ комплексный прив О ев 
Вина — ПарафаРм" оследовател® “кое, но надежное и эфф н Н, 
способствует обеспечивает М ие на организм. к. о 
Я! 
улучшению состоя\"" тувное воздействие б ОНЫХ свойств ГОЙ 
сетчатки глаза, Всем известно 0 целе ах вино. созда 
стимулирует Работу града. Но не все знают, Что при его «консер, Он УЛ 
пищеварительной вации» путем получения вина количество систе! 
системы, позитивно биофлавоноидов, наиболее ценных веществ, препя 
влияет на общий обмен и личивается. Однако далеко не всем можно ОВВИ 
веществ, на функ, У рекомендовать лечиться красным вином, нем с 
иммунной! срин что Поэтому компания «Парафарм» взялась за ки акт 
Е тие. производство безалкогольного сухопойэко: но ВЛ/ 
При таком широком тракта. Интересно, что В полученном экетрак- Нин 
спектре достоинств ЭТО те оказалось еше больше целебных соедине- что ОС 
средство уступает НИЙ, обладающих выраженной биологичес- чае к 
западным аналогам кой активностью- При создании этой добавки мощн 
ы все части виноградной женне 


были использован 
лозы, что заметно обогатило ее состав. Раз" ломкс 


нообразные полифенольные соединения того, 
(проантоцианидины, антоцианы, резверат- ткане 


лишь по одному 
показателю, а именно 
— по цене. 


рол, феноловые кислоты) определяют биоло: щесте 
гическую активность БАДа «Экстракт Красно: вител 
го Вина — Парафарм». мягко 
Клинические исследования показали Пол тракт 
жительное действие самых активных ИЗ анти: «Карл 
атов проантоцианидинов красного8# лакти 
раа толночсооудистую систему И Ла 
ем ото мозга. Эти вещества тор’ М ард 
ное Маца оту некоторвхаов лк чос аа 
стенок сос ние которых ведет к УТОЩӘ 2 бал, 
склероза ПОВ что чревато развитием атеро ЫШ 
будистоЙ сисаи вабодевавий сердечно с И т, 
вератрол Мы Проантоцианидины И и, ме 
Вместе с г т иск тромбообразо8а, ў ству 
ботку Коллагона, нами они стимулируют Е, гае 
рению кожи КА эластина, препятствуют тие пом 
ность. А Я ее упругость И ЭЛЯ 0 
Известны как иды кверцетин и УТИ тен «Оре 


В 
Ката ас сдваз укрепляющие 


ое о ВИна— Парафар 
способности сниж 


«плохого» холестерина и защищать органы и 
ткани от активных свободных радикалов, а это 
служит действенной профилактикой атеро- 


склероза. 
$ Не меньшими достоинствами обладает дру- 
‘вах Вин гой продукт фирмы «Парафарм» — «Гринтон», 
> “Конь созданный на основе экстракта зеленого чая. 
ОЛИЧес Он улучшает функции сердечно-сосудистой 
Х Вещ системы, замедляет развитие атеросклероза, 
сем мо препятствует накоплению избыточного веса, 
Ым вин, повышает работоспособность и настроение: В 
вза 9“ сконцентрированы основные биологичес- 
сухого % ки активные вещества чая, которые благотвор- 
% но влияют на работу сердца и сосудов. 

\ОМ Экотрас Нина Андреевна Рослякова подчеркнула, 
ых соединь что особенно важен содержащийся в зеленом 
биологич“ чае комплекс катехинов и витамина С. Это 
этой добавя мощный антиоксидант, обладающий выра- 
винограді женнымісвойством снижать проницаемость и 
‚ состав. 85 ломкость стенок кровеносных сосудов. Кроме 
соедине! того, активные вещества чая нормализуют 
зве? тканевое дыхание, регулируют обмен ве- 
ы, В@ 0 ществ, участвуют в окислительно-восстано- 
леляютб вительных реакциях организма, оказывают 
тракт Кр? мягкое мочегонное действие. Вот почему экс- 
тракт зеленого чая включен в БАД 
оказал т «КардиоГерб», предназначенный для профи- 

т 1х а лактики заболеваний сердца и сосудов. 
гивне ной Положительный эффект зеленого чая в 
(©)=) кра му и «КардиоГербе» дополняют боярышник, мята и 
У систе КЛИ мелисса, давно зарекомендовавшие себя как 
веб ей «защитники» сердечно-сосудистой системы. 
А ков’ Ар ей Сбалансированное сочетание биологически 
ел уго? активных веществ позволяет «Кардиогербу» 
б защищать клетки от повреждений свободны: 


о, этотБАД способ- 


2аз ми радикалами. Крометог 
Й ствует оздоровлению всего организма, помо- 
ыы бмен веществ, ослабить 


гает нормализовать о 
последствия стрессов. 


«Ореховая» мистика народной медицины 


х расстройств — 
конечноже, появ- 


и признаки! с0- 
вре: 


Зеленый чай является › 
богатейшим 
источником 
природноговитамина 
С, участвующего 
практически во всех 
обменных процессах 
организма. Этого 
ценнейшего вещества 
в зеленом чае даже | 
больше, чем в соке 
лимона или апельсина! 
Среди растений, 

с давних пор успешно 
использовавшихся 
народной медициной 
против болезней вен, 
большую популярность 
приобреллесной орех | 
(лещина). Известно, 
что народное средство 
на основе его листьев 
помогало Александру 
Сергеевичу Пушкину 

лечиться от 

развивавшегося 

варикоза: | 

И. 


Гинкго — реликтовое 
дерево, с древних 
времен используемое 
в традиционной ме- 
дицине Восточной Азии 
и ставшее в наши ДНИ 
несомненным «хитом» 
натураль 
В нем уникально все: 
сам факт того, ЧТО это 
«живое ископаемое” 
дожило до наших дней; 
уникальные действуют 
щие вещества — ГИНК= 
голиды и билобалиды, 
не имеющее аналогов 
мощное позитивное 
воздействие на сосу- 
дистую систему 
и свойства крови: 


НОЙ медицины: 


ие заболеваний вен приобрело в 
ен я внешний вид ног К; 
‚ Ва. 


проста! а Уроду 


более серьезным проблема 
икоз пол отекам, незаживающим язва 
2 хрониче омбозам (закупорки сосуда обра. 
в этом месте кровяным сгустком), 
которые МОГУТ И к и 
опасностью тромбоэмболи упорка сосуда 
йся частью тромба, принесенной 
‚ Операция или, как минимум, 
действующих препаратов рано 
или поздно В таких случаях неизбежны. 
Впрочем, подобные проблемы были извест. 
ны и раньше. И, разумеется, в народной 
медицине накопилось немало проверенных 
веками рецептов, помогающих при 
расширении вен на ногах. Современныенау+ 
ные исследования показали, что растения, 
традиционно используемые для лечения ва: 
рикоза, действительно отличаются богатым 
содержанием целительных веществ. Они 0б- 
ладают антитромбическим, противоотечным 
противовоспалительным действиями, укреп- 
ляют стенки сосудов, нормализуют местное 
кровообращение. 
Е олеловений было сделано о 
на Ведение — рассказала Ни 
пользовавшихс Иан издавіа ННО 
си рОН при болезнях вен, 000 ея 
ников. Будучи о видовдерев 5и я 
друг другу с бот вершенно не родственн м 
они, однако ИЕ тонки зрения 
их плоды — о к одну общую особенћ 
сходные ЕЙ Многие из них соди Хи 
прочие хаток Ката вих ыё 
вещества у всех Б хотя основные акт 
рехов разные: Напр 


традицио 
Нно и Н 
варикозов м спользовавшийся ДЛЯ Л6 


обще-то яго, 


В Евро 
пеи д: 
Ко использ зии народная медицина 


М О! 4 

кий орех лесной орех (лещину)? гр 
каштан. В оовмИ каштан, реже — настой 
мерике классическим 


прием сильно 


шир? 


Ш 


фарм» 
ний ве! 

— Сп 
нус со 
нок ус, 
кислот 
Нина „/ 
«Вейнт 

След 
тракт п 
СИТ в к 
НО И в. 
активн 
ле при 


ы были иза; 
я, в наро 
о проверены 
гающих т 
ременныем 
„ что расте 
для лечение 
чаются 0089 
еществ. 0"! 


«Вейнтон» — средство против варикоза 


Наиболее известное из перечисленных расте- 
ний в нашей части света — конский каштан. 
Его важнейшие биохимические агенты эсцин 
и эскулин укрепляют стенки капилляров и вен, 
снижают вязкость крови, препятствуют обра- 
зованию тромбов, снимают воспаления. Пло- 
ды конского каштана сейчас не употребляют- 
сядляпроизводства БАДов, таккакесть опре- 
деленные противопоказания. Вместо них ис- 
пользуются листья, в которых высоко содер- 
жание катехинов, необходимых для поддер- 
жания нормального тонуса сосудов. Листья 
конского каштана являются одним из важней- 
ших компонентов натуральной композиции 
«Вейнтон», разработанной фирмой «Пара- 
фарм» для профилактики и лечения заболева- 
ний вен на ранней стадии. 

— Способность катехинов поддерживать то- 
нус сосудов и нормальное состояние их сте- 
нок усиливается в комплексе с аскорбиновой 
кислотой и другими витаминами, — отметила 
Нина Андреевна. — Вот почему в состав 
«Вейнтона» включен экстракт зеленого чая 

Следующий компонент «Вейнтона» — ЭкС- 
тракт плодов шиповника. Онне только привно- 


ополнительный витамин С, 


СИТ В КОМПОЗИЦИЮ Д 
но и вообще служит богатейшим витаминно- 
щимся в арсена- 


активным комплексом, имею 
ле природы. Далее следуют листья грецкого 


164-18-58, 
15, 625-98-80 
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ЗАЩИТА СЕРДЦА И СОСУДОВ 
№ карри! “РУ ы 


| 
| 
| 
| 
| 
| 


БАД «Триосон», 

поддерживающий 

‘деятельность нервной 
системы, содержит 
траву зверобоя 
продырявленного, 
плоды боярышника, 
шишки хмеля 


В состав БАДа 
«Цистофит», 
нормализующего 
работу. мочевыводящих 
путей, ВХОДЯТ ЛИСТЬЯ 
петрушкии брусники, 
корень элеутерококка 


В БАД «Селентин» 
входит необходимый 
организму 
микроэлемент селен 
в органической форме 
и экстракт зеленого чая 


е жащег 
дер ое’ = обладающего кровос. 


Еи главн 
КИСЛОТЫ» гипогликемическим и дезинфици, 
КИША ействиями: Завершает этот ком. 
е экстракт листьев гинкго билоба. 
Сегодня В мире выпускаются сотни препа- 
атов ИЗ НКГО, но его почему-то’ не 
сложные композиции. А 


решаются ВКЛ 
это — очень перспективное направление. За- 


метим, что гинкго — растение голосеменное, 
вместо плодов оно дает крупные" семена с 
твердой оболочкой, которые традиционнона- 
зываются... правильно, орехами! 

Итак, благодаря своему составу, «Вейнтон» 
обладает мощным разносторонним действи- 
ем, направленным точно в цель. Он’укрепляет 
стенки сосудов, нормализует местное крово- 
обращение и лимфоток, улучшает характери“ 
стики крови, питание тканей и общий обмен 
веществ, стимулирует работу антиоксидант: 
ной системы, обеспечивает организм витами 
нами и другими ценными веществами. 
Н.А.Рослякова настоятельно рекомендует: ес 
ли вы не испытываете нездоровой тяги К 
хирургическому вмешательству, при первых 
же признаках появления венозных проблем 

Аас Эро препарата, а затем повторяйте 

АА от времени — этим вы ОМ 

дить развитие болезни: 


Системный подход 

Во ў 

ие все взаимосвязано, и лише 08 
зультат п В обеспечивает высокий р 
ОИ филактики и лечения. Г м 
о оится деятельность фир не 
наибольшего десь считают: чтобы д0 АД Т 
для защиты Е в применений 2 
ТитЬся о о и сосудов, надо 00 
организма. В нной работе и друГИХ сИ 
СТИ, Я обес 
тракта ме роооти желудочно“КИШ 
поддержки мае БАД. «Гастер. 

НЫ мочевыводяц ои системы! — «1 

Л; одо 


щей системы 


немало аскорбиновой, 


44 


пц 
че 


^к, 


"рел, 
Уто м 
Зицуу, А 
У 
нив, За. 
ман 
мена 
МОНО ва. 
«Вейнто» 
л действ 
| в Из общего запаса 
ное кро? воды на нашей пла- 
| е". нете пресная вода 
0 составляет лишь 
ЦИЙ обме 
Р 3%, даи из этого 
тмоксид б 
Зита небольшого количе- 
ИЗМ Зи ства две трети пре- 
езщебтв бывают в 
оте виде 
менлу и! вечного льда. 
›овой а св Так что дефицит 
при пав чистой питьевой 
ных пей воды становится все 
м |: тей более ощутимым. 
А вы ©) В России, согласно 
статистическим дан- 
и. ным, почти полови- 
на населения 
использует воду, 


не соответствую- 
щую гигиеническим 
требованиям. 
Единственная 
возможность обезо- 
пасить себя — при- 
обрести надежный | 


2 


Валентина Яраева 


‚ «МЕКОХ» 


— это чистаявода | 


Подобие природной мембраны | 


Говорят, человек не создал ничего такого, что | 
уже не было создано природой. Причем са- |. 
мые удачные изобретения — те, вкоторых че- |. 
ловеку удалось разгадать и воссоздать при- 

родные механизмы. Такой успех выпал на до- | 
лю создателей мембранных фильтров. И 

Живая клетка, животного или растительного 
происхождения, окружена тончайшей оболоч- |. 
кой — мембраной, которая выполняет функ- ) 
цию фильтра. Пропуская через себя воду, | 
мембрана не только очищает ее от ненужных 
организму веществ, но и сохраняет необходи- 
мые, причем особым образом преобразует ее 
структуру. Этот принцип и лег в основу мем- 
бранных фильтров: Обладая гораздо большей 
мощностью, чем живые клетки, фильтры 
справляются © такими загрязнениями, кото- 
рые могут привести человеческий организм к 
заболеванию. 

На основе этой технологии впервые в мире 
удалось получить воду высокого качества без 
использования сорбентов, электрических и 
электролизных методик ее очистки. Сейчас 
трековую мембрану используют в качестве эта- 
лона притестировании эффективности очистки 
воды разными фильтрами“ 


Уникальное «сито» 


Создать механизм очистки, близкий кприрод- 

ному, Удалось коллективу! российских учены 
во главе: с ак 
мавшемуся внедрени 
7, Ч Р 


ческих микропримест 
бактерий. Это эк л 


на циклотроне: 
лавсане след, 
ком (поэтому М 


ак 
ют трековой). После того к 


пленку окунают В раствор ие 
на месте каждого трека обр 
ются идеально откалиброванные 
поры цилиндрической ор 
микроскопического диаметра — 
0,4 микрона (для сравнения: тол- 
щина человеческого волоса — 50 
микрон)! 

Поскольку поток ИОНОВ состав- 
ляет сотни миллиардов частиц в 
секунду, то они пробивают в плен- 
ке около трехсот-четырехсот мил- 
лионов пор на 1 квадратный сан- 
тиметр! Такая густота отверстий 
гарантирует высокое качество 
фильтрации. 

Но это еще не все уникальные 
свойства трековой мембраны. 
Оказывается, ее отверстия стро- 

го одинаковы — таким свойством 
не обладает никакой другой 
ел ис. 
пор 04 сарану с диаметрами 

› можно быть аб- 

о уверенным, что ни одна 
грязи (и ни одна бакте- 

ия те 
рия), превышающая этот размер, 


не проникнет 
через фил 
Убедились В ф ьтр. Уче- 


ведений процедуріплаз 
чищения плаз 

еза для © М 

РАК? аппарате «искусствен, 


Такое «сито» С микроскопические 
ми, одинаковыми, идеально ров- 
ными и строго оргамизоваии и 
дырочками используется в качес- 
тве фильтрующего элемента вво- 
доочистителе «МЕВОХ». Как пока- 
зали многократные исследова- 
ния, соединения хлора, частицы 
пыли, органической грязи, хими- 
ческие и бактериологические зӣ: 
грязнители, в том числе холерный 
вибрион, кишечная палочка, саль: 
монеллы, пестициды, тяжелые 
металлы, ртуть, радионуклидь! 
нафтены и прочие вредные при: 
меси, остаются на поверхности 
мембраны. Со временем на ней 
появляется коричневый налет, наз 
глядно демонстрирующий те 8* 
щества, которые были вовреМ 
задержаны и не допущены В На 
организм. Смыть эту химико 0а 
териологическую смесь под стру 
ей водопроводной воды може! 
даже ребенок. 

Другое достоинство мемб 
ных фильтров состоит в ТОМ! А 
преграждая доступ вредным т 
ществам, они пропускают мее 
чайшие ионы необходимых “ П 
веку минеральных веществ сз 
годаря этому вода, пройдя. ери 
Е, оказывается не бре 
ен. чистой, нои при 7 

дниковый вкус* 


ран 
что, 


ваясь сквозь микроотверстия, во- 
да освобождается и от тех вред- 
ных примесей, которые привно- 
сятся в нее, пока она проходит че- 
рез многокилометровые водо- 
проводные сети с их ржавчиной и 
химическими наслоениями. Бо- 
лее того, просачиваясь через 


ГА 


ситуаций, когда с его помощью по- 
лучали безопасную питьевую воду 
буквально из’ сточных вод и лух. 
Эти фильтры сертифицированы в 
России, Украине, Финляндии, Нор- 
вегии, ЮАР’и других странах. Они 
рекомендованы и используются 
Госкомсанэпиднадзором России, 


КОпиҷе 
зӘльно А идеально ровные и строго упоря- Министерствами по Чрезвычай- 
^Зованнц доченные отверстия мембраны, ным Ситуациям, Российским 06- 
ТСЯ В қақ вода структурируется таким об- ществом Красного Креста, Между- 
ементави разом, что ее молекулы более со- народным Комитетом и Федераци- 
е. 0 ответствуют молекулам нашего ёй Красного Креста. В'своеќвремя 
Ое организма. Минздрав направил в’ медицина 
исследо Вот почему мембранные фильт- ские учреждения официальное 
ора, Часть ры стали использоваться органи- письмо С рекомендацией высоко- 
грязи хим" зациями ООН и Международной эффективного мембранного! Филь- 
огические Федерацией Красного Креста и тра «МЕВОХ», который «уменьшает 
лсле холеры Красного Полумесяца для обеспе- концентрацию тяжелых металлов, 
палочка, 8% чения высококачественной питье- пестицидов, радионуклидов, дру- 
таже вой водой населения регионов, по- гих вредных примесей, болезнет- 
Иды, ли страдавших от экологических бед- ворных бактерий, сохраняя при 
адиону пў ствий, техногенных аварий, эпиде этомів:воде все важные для здоро- 
2) вредные а мий и катастроф. Они применя- ВЬЯ микроэлементы»: 
а повер. н лись для очищения воды от радио- 
‚еменем и нуклидов в населенных пунктах, Простой и легкий 
вый нале пострадавших в результате Черно- 
| ший ї быльской аварии. Эффективность Опытное производство трековых 
ируЮ вок фильтра «МЕВОХ» не раз подтвер- мембранісоздано в лабораториив 
= были нив), ждалась в условиях чрезвычайных Дубне. А. сами фильтры серии 
ь эту х под © По вопросам приобретения Фил 
мес? № Е обращаться: 
ю С вод? В Москва: (495) 491-75-09, 744- 
ном 9 504-67-13, москвичи могут наб 
5 8-499-740-86-62 (6 
(9 5 а (Башкортостан): (3 
ОИН 0 8 Е (4862) 36-90-83 к 
сос а) для писем: 123060, М сква 
осту = а о0о «Радуга:579 ММ 
п Р приглашаются региональні е 
7) продаеміопто| 


можно, поскольку Они 


гом, ны. “ 

я ХОЛДИН метич 

«МЕВОХ» ЕЭЗ норвеж- "ЕР \ЕВОХ» удобен и тем» что вто 
« Й 

в состав еледа аинское пред жно брать с собой в путешест. 

ское, финское ИУ е прох МОЖ дачу, им легко очищатьво, 

ОЙИ, а помощью специ" а любых источников. Вот по 

троль 
о ЗБ оного прибора» 19 ему он популярен СРЕДИ е 
ЛЫ ОДЕ а истов, рыбако 

исключает малейший Ора мем Сове ЛНИКОВ! уи ЭТО ОДИН |. 
я, 

Большим Оа тя их На ны безопасных и 
бранных Фильтр и.Онинете- самых бытовых водоочӣ 
простота в обращен“, фильтру- неприхотливых ры к 
ряют со временем с буют ника стителей. Без з роз 
ющих свойств И не Ш как не лемента он может использовать: 

К 


кой смены элементов, та ый 
имеют картриджей. Мембранн 
фильтр компактен, изготовлен Из 
экологически чистых материалов. 

По виду это небольшая пласти- 

овая коробочка (ее размеры 
20х20х2,5 см, вес 300 г), внутри 
которой находятся две рамки с 
фильтроэлементами на основе 
трековых мембран. 

Фильтр не содержит в себе ни- 
каких сорбентов, для его работы 
не требуется ни электроэнергии, 
ни напора воды водопроводной 
сети. Достаточно иметь лишь две 
емкости: для неочищенной и очи- 
щенной воды. Фильтр погружают 
в емкость с неочищенной водой 
(ведро, кастрюля и т.п.), которую 
ставят на 50-70 см выше, чем ем- 
кость для сбора отфильтрованной 
воды. В начале работы отфильт- 
рованная вода течет струей, за- 
тем переходит в капельный ре- 
Жим, что является индикатором 

> Пормальной работы устройства 

` Контролировать эффективность 
ия воды фильтром «Не- 
чень просто — такой спо- 
` Не обладает ни один 
ар, за исключением 
эле аоеомплектуемых 


сяв среднем пять лет. Такойводо- 
очиститель может позволить себе 
любой россиянин, включая пен» 
сионеров и студентов, — он ЗНа- 
чительно дешевле большинства 
других устройств. С его помощью 
за сутки можно получить до 15 ли: 
тров чистой, «живой» воды, Кото: 
рая необходима нашему организ: 
му для поддержания здоровой 
жизнедеятельности. 

И несколько слов в заключение! 

В прошлом году на канале РТР 
был показан фильм «Великаята" 
на воды», созданный российски" 
ми документалистами: Это 04е} 
поэтичный и увлекательный 029 
сказ о загадочных свойствах р 
ды. Речь, в частности, идет 0, д 
потезе, что вода обладает Са 
тью и способна восприниМ 
сохранять и передавать и 
мацию, переданную через (91 | : 
и даже мысль. 

Уникальные съемки, 
графика, рассказы об ИССЛ 
ниях, отзывы представителе 
уки и религии дают богат 
для размышлений. И УТВЕР" 
в каждом зрителе МЫСЛЭЎС 


структурированную 
дарить ее за то, чт 
вместе с нею с 


ОЛЬЗовать. 
Гакой Водо" 
ЗОЛИТЬ себ 
лючая пен: 
з, — ОН ЗН 

Н ОЛЬШИНОТВА 
ГО ПОМОЩЬ | 
ить до А5ли | 


> водьь К 
ему органе 
ия здоро 


В недалеком про- 
шлом подагру назы- 
вали «барской 
болезнью», потому 
что она, как прави- 
ло, поражала людей 
обеспеченных, 
имеющих возмож- 
ность вкусно и сытно 
поесть. Сегодня нет 
разграничений: 
ломота в суставах 
мучает 
представителей 
разных слоев 
общества, вне 
зависимости 
отих достатка. 
Возможно, потому, 
что образ жизни и 
питание человека за 
век с небольшим 
значительно 
изменились. Унять 
боли при подагре, 
Существенно 
Улучшить состояние 
помогают лекар- 
ственные растения. 


ой известны многие секреты 


Светлане Мусин 
применения 


лекарственных трав И их 


евание, обусловленное на- 
а пуриновых оснований в 


организме, при которомів крови повышается 
концентрация мочевой кислоты И’ ее соли 
(ураты, или пуриновые соединения)‘ отклады- 
ваются в тканях, преимущественно в суста- 
вах. Многие специалисты считают, что В раз- 
витии подагры большую роль играют пере- 
едание, злоупотребление алкоголем, мало- 
подвижный образ жизни, Но до конца причи- 
ны болезни не установлены, Единственное, 
признано: подагра, нередко 

ие 


что достоверно | 
носит наследственный характер" пар 


Так было, в частност 
циентов, Алексея Иван 
ей мочевой кислоте в 


Подагра — забол 
рушением обмен 


осуде в темном Мес. ват 


лянном © 

рых врачей — мочекис (без доступа он м это. сбор 
зом) страдал его отец, У о щательно роцеживают дор” 

отмечалось отлож Е О настойку И принимают по 20-80 2 
римых солей в те алец). капель 3-4 раза в день до еды, По- или 
(езаозио болел 69 А илась тепенно дозу можно увеличи бело! 
Ау Алексея Ивановича разв > сень, ОБО до 1 ст, ложки, сти, | 
подагра плечевого, © става, пр лительность лечения настойкой части 
ступы сильной боли ОИ ео я 
него очень азм метре 9 5 для лучшего эффектако йа аа 
Ее ео про- настойки можно принимать на- выпи 
о развивается стой трав такого состава; сабель- • 1 
ее выпадения мочевых НИК— д части, цветки И трава зве- кори“ 
микрокристаллов в полость сУС- робоя продырявленного — 4 час- 16 
тава. При этом у него были харак- ТИ, цветки и листья бузинычерной проді 
— 3 части, стебли и цветки 30л0- тья 36 


терные для половины больных по- 
тарника обыкновенного — 3 час- ку см 


дагрой камни в почках и избыточ- 

ный вес. Повышение содержания ТИ, горец птичий, или спорыш, — ка, на 
мочевой кислоты в крови также 2 части. стака 
подтверждало, что диагноз верен. 1 ч. ложку смеси растений зат ФА 
Кстати, Алексей Иванович не лить 200 мл кипятка, настоять 30 рый 1 
скрывал, что любит хорошо по- минут, процедить. Принимать по раза: 
есть, а образ жизни ведет мало- 1/4 стакана за 20 минут до еды чек:зг 
подвижный, что, конечно же, не или через 40 минут после еды 3 ивать 
способствует активному обмену раза в день. ложки 
ВИЦЕ + После двухмесячного П понем 
боров ема этого настоя Алексей Ива втече 

лекарственных рас Й вич перешел на другой сбор 
растений состоял из сабельника болотно" Расти 
го, таволги вязолистной, 8010, Комп] 


Поскольк 7 

ЦЕ рить хотел тарника обыкновенного за Под 
препаратами, мы стали ескими части, листья земляники лесной $ М 
нять фитотерапию. К приме- и зверобой продырявленн®, Мазь 

‚ Курсами ис- (цветки и трава) — по 8 частей, мещ, 


пользовали сбо 
Ы м 
держащих ню р со- Заваривают, настаивают и При ленно 
Боева, ОНИ ВИ нимают этот сбортакже, какп мести 
нию уровня НИЕ ды Й р 
Я пуриновы дущий. Я бес 
нений х соеди- т К 
в организме. Такими си. + Можно применять ДРУГ, к 
-3 


сбор: я ка» 
р: ягоды можжевельнй мен 


ствами обл 
адают саб 
лотный, со абельник б 
сн 0- + 
Гене авы понкијиўп ды шиповника:коричноГОС В ВЫ 
тополя, очки арбуз ей! му | 
5 а (по 2 ст. ЛОЖКИ) Е ноў 4 


ля приг 
ни Отовления настойки пы измельчить 

олке, залить 1 л КИПЯТКА 
ЯТЬ 20 минут и принимате 
стакана утром и днем В 
недели, а 
а еще несколь 
в, которые хорош 


е берут 
ра изме 
астения ПИ льченные 


сл у вать при лечении подагры, меняя 
лежит сборы один на другой для под- 

по оо держания эффекта фитотерапии. 
Це] еды п » Таволга вязолистная (цветки 
> УВелич и листья) — Д части, кора ивы 

Ст. о белой — 2 части, спорыш — 2 ча- 
\ настойку сти, цвет липы мелколистной — 3 


части. Все измельчить и смешать. 
Заварить 1 ч. ложку смеси стака- 


ректа 
Кроме ном кипятка, настоять 30 минут, 


| Е. № — выпить втечение дня. 

УхаоелЫ + Таволга — 4 части, шиповник 
\ и трава зве. коричный (плоды) — 2 части, лис- 
{ОГО —4ч% тя березы — З части, зверобой 


узины черной 
‚ цветки зол 
ного — 34 
ли спорыш 


продырявленный — 2 части, лис- 
тья земляники — З части. 1 ч. лож- 
ку смеси залить стаканом кипят- 
ка, настоять 15 минут, пить по 1/4 
стакана 4 раза в день. 

+ Авотеше один настой, кото- 


настоять рый принимал мой пациент 122 
нима? П.  разав неделю. 50 г сосновых по- 
Пр дозе чек залить 400 мл кипятка, наста- 
О минут од "вать 2 часа. Затем добавить 2 ст. 
дут п9б ложки меда и пить в теплом виде 
„ понемногу маленькими глотками 
чного № течение дня 
еси ва : 
ексе 
я сб00, Расти 
гой ^ 0 рки, 
ВРУ ка бол компрессы и ванны 
ель ОЙ, И 
СТН 00 + Мо 
р Й мао 0с Лода почек топот 
6 ник ленд смешать с 20 ст. ложками растоп- 
зем ыр? в ленного сливочного масла и по- 
про пои ( И втеплое место (+30°С) на 
ва) ива" е ЕС суток. Эту мазь Алексей Ива- 
наста же’ нович втирал в болезненные мес 
-б0 -З раза в день. У 
2 Кроме того, я посоветовала 


но делать компрессы из «соле- 
эф ЩЫ Это один из самых 
Иа рецептов народной 
воспа НЫ для лечения ушибов, 
ительных процессов в сус- 
позвоночнике, а также в 
шать по, ‚ ложки 


р к: и плодов шиповника, зам 
ЯНВ И и подержать на 
ане 20 минут. После того 
как отвар настоится два часа, вы- 
пить на ночь 1-2 стакана в горячем 
виде, а в оставшемся отваре рас- 
творить 2 ст ложки соли и 175 ч. 
ложки лимонной кислоты. Затем 
опустить в него кусок любой не- 
крашеной шерсти, полчаса вы- 
держать, отжать и положить на 
больное место. Накрыть шерсть 
полиэтиленом, а сверху — теп- 
лым шарфом. Утром компресе | 
снять и закрепить на больном ме- 
сте сухую! просоленную шерсть. | 
Лечение проводить 10-15 дней, | 
затем сделать перерывіна 1-2 ме- р 
сяца, при необходимости проце- 1} 
дуры повторить: | 
+ Вечером перед сном Алексей 
Иванович принималванны © овся- 
ной соломой (которую раздобылв 
деревне). Это очень хорошее 
средство при болях в’ суставах, 
особенно в холодное время года. 
200 г измельченной овсяной С0- 
ломы надо’ завернуть В полотня- 
ный мешочек, залить его водой в 
кастрюле и кипятить на слабом 
огне 20 минут. Настаивать 49 ми- 
нут, затем опустить мешочек в 
ванну и ВЫЛИТЬ туда же отвар 
(температура воды +36-37°С). 
Принимать ванну 15 минут, после 


синдром 
залить 10% воды, КИПЯ 


на слабом'огне, 


Диета при подагре 


авель, шпинат, фасоль, 
одержат пуриновые 
ограничить потреб- 
ление жира, мяса (кстати, можно 
есть только вареное говяжье мя- 
со), хлеба, сахара, пряностей. 
Были предложены блюда из ты- 
квы. Тыква обладает мочегонны- 
ми свойствами, хорошо выводит 
из организма лишние соли моче- 
вой кислоты, снимает отеки и при 
этом не раздражает ткань почек. 
В течение длительного времени 
Алексей Иванович употреблял в 
пищутыкву, запеченную в духовке 
дольками или отваренную на па- 
ру, а также в сыром виде (тертую 
на терке). 

Жена готовила ему тыквенный 
мармелад по такому рецепту. 
ть верхушку с небольшой 

вы, в 
> 
стакану оливкового м ито 

асла и саха- 

ра. Потом закрыть тыкву срезан- 
ной верхушкой и запечь в духов 

Б роти. Затем надо е 

| а р и размять. 

— который есный мармелад 

29 рый при подаг , 

ре по 
Ы 2-3 раза в КЕ лезно 
по десерт- 


редис (они С 
соединения), 


оэто му я посоветова. 


п 
овенная, Иванови 
между КУРС® ларе: А ы. На, бе 
перерывом ах уменьш латьсир пиз рябины: дозасы: 
дней. Бо, улучшилось а рябины 1,5 кг сахара, 


ь и поставить в про- 
есто, а через З дня от- 
жать. Принимать по 1 ст. ложкеут- 
ромина ночь перед сном. 

В рацион моего пациента, кро- 
ме того, были введены компоты 
из сухофруктов, желе из’ соков 
ягод, а также блюда из топинам- 
бура, отвары, кисели, каши из 0в- 
сяной крупы, а также семена и 
орехи. Нужно съедать по 1 штуке 
грецкого ореха, по 5 штук = ле: 
щины или миндаля, по желанию — 
семя тыквы, а семя льна добав- 
лять в салаты. 

Очень полезен при подагре и 
мед. Можно есть его отдельно, а 
можно приготовить такую смесь: 
мед, лимонный Сок, оливковое 
масло (все в равных количествах)! 
Есть и такой рецепт: смешать Ил 
меда, сок 10 лимонов, 10 измель: 
ченных на мясорубке головок чес 

нока. Все оставить в закрытой!" 

суде на 7 дней. Принимать ежел: 

невно по 1 ст, ложке 1'раз в день 8 

течение двух месяцев. Эти смеси 

укрепляют иммунитет, способ: 
ствуют выведению! из организм 
токсических веществ. 


хладное М 


Мягкое очищение 


При обменных 
опорно-двигательного ап ев 
а при подагре особенно! ягко!0 

лё“ 


ожке за 20 полез С 
ОЖК м но провести’ кур 
Ким же о еды. очищения а а. диеты" 
эффектом а карственных растений: 97 С 
бузин т жет вывести из органи? М, 


зины, черн 
у р и И ние соли и продукты! 


прием трав, стимули 
щеварение, улучшит РА” 
дочно-кишечного, Ч 


дарино 
ного М 
чанной 
торыел 
привод 

След; 
(лучше. 
пророс 


'ациента, 
селе из СО 
ла ИЗ топИна, 
лм, кашиузо 
акже семент 
дать по Аук 
ло 5 штук 
я, по желани 
емя льна дів 


лизует холестериновый и жиро- 
вой обмен, что очень полезно при 
подагре, а также при часто сопут- 
ствующем ей ожирении. 
Очистительный курс советую 
начать на убывающей луне — на 
2-й день от полнолуния, и прово- 
ДИТЬВ течение двух месяцев. 
Прежде всего нужно перейти на 
диету, полностью исключающую 
мясо, рыбу, яйца, сахар, выпечку 
из белой пшеничной муки и дрож- 
жевые мучные изделия, макаро- 
ны, кетчуп, маринады, кофе, ка- 
као, шоколад, маргарины. При- 
дется отказаться также от фиста- 
шек, арахиса, апельсинов, ман- 
даринов, йогурта, восстановлен- 
ного молока, бобовых, белоко- 
чанной капусты и картофеля, ко- 
торые могут вызывать аллергию и 
приводить к вздутию живота. 
Следует включать в рацион рис 
(лучше коричневый), гречку, овес, 
проросшие зерна пшеницы, тык 
ву, кабачки, патиссоны, цветную 
капусту, репу, морковь, огурцы, 
гранаты, арбузы, грейпфруты, ки 
ви, персики, вишню, чернику, 
черную смородину, дыню, мин- 
даль, подсолнечные и тыквенные 


и: и: 1 ре семечки, творог пресные сорта 
. лож цев: 2 И) сыра (типа адыгейского), оливко- 
‹ меб” ите? а вое масло. Обязательно в рацио- 
иммМУ из р А должны быть айва, груши, яб- 
еми Оки (для разнообразия их можно 
22° ес? в. запекать). 

вер} а Полезно принимать препараты» 
иё кашле молочные бактерии; 
ринэ», «Нормофлорин», 

мше" «Биовестин», Я и ДА а 
ны А акая диета нормализует вес и 
лей чел естериновый обмен. Для УСИ- 


ской капусты, по 20-25 г гвоздики, 
(если вы ее переносите), мускат- 
ного ореха, корня аира, 20-25 со- 
цветий пижмы, 501г сены, 100 г 
семян тмина или фенхеля. Доба- 
вить к смеси 500 г пшеничных от- 
рубей и все перемешать, добав- 
ляя мед до кашицеобразной мас- 
сы. Принимать по 1-2 ч. ложки за |н 
30 минут до еды, запивая 
грейпфрутовым соком. | 

Для стимуляции работы желу- | 
дочно-кишечного тракта полезно | 
принимать такой настой трав-го- | 
речей: мята и полынь — по 2 час- || 
ти, тысячелистник — 3 части, ро- | 
машка — 4 части, трава володуш- | 
ки — 1 часть. 1ч. ложку сбора за- В 
лить стаканом кипятка, настоять 
20 минут, принимать по 1/3 стака- |6 
на З раза в день: 

Через каждые 10 дней очисти- 
тельного, курса рекомендуется | 
пить по 1-2. ч. ложки полифепана ! 
или другого сорбента. Замечу, | 
что приведенный очистительный | 
курс полезно проводить не толь- 
ко при болезнях суставов и по- 
звоночника, НО и других 
хронических недугах, а также для 
профилактики заболеваний, ©б- 
щего укрепления организма и по- | 
вышения иммунитета. 

В заключение расскажу © ре- 
зультатах ‘лечения моего пациен- 
та. Боли в’ суставах отступили У 
негочерездва месяца. По утраміс 
мочой стали активно выводиться 
соли, что можно было заметить 
невооруженным глазом. Алексей 
Ивановичіпохудел на 8 кб ст: 
дрее. А когда он, спустя чет 
месяца, сдал ‚анализь 
лось, ЧТОЇСОС 
изовалос 


Галина Андреева 


Опыт ПР 


отпневмон 


Судьба этой 
женщины 
никого не оставит 
равнодушным. 
Уж слишком много 
испытаний 
ей пришлось 
пережить — 
на три жизни 
хватило бы. 
Но поражает 
не только это. 
Главное в ее 
истории — 
то, как она 
справляется 
с трудностями, 
какие 
неординарные 
решения находит 
и как относится 
к жизни. 


мне выпала нел 
до начала во 
мой войной, появ 
тый в семье. Отца при 
работы не отпуск 
дому легли на пл 
сестренки, котор 
лась в помощи. От голода 
брата началась 
гаться самостоятельн 
волоске. Сестра отвезла н 
жайший детский дом, где нас 
После войны мама забрала нас домой. ЖИЛИ 
мы бедно, голодно, но дружно. Мама всехсу: 
мела на ноги поставить и настроить На 
чение образования. В 16 лет я уехала 
пать в институт. 

Самостоятельная жизнь закаляла Ха 
заставляла преодолевать любые испыт 
том числе болезни — отголоски трудного 
ства. В 25 лет из-за сильного перенап 
и плохого питания у меня возникло кр 
истощение нервной системы. Наряду с обше? 


еодоления: 


ПОЗВОНОЧНИК 


егкая. Я родилась за 


осле меня, перед са- 


ился на свет братишка, пя- 
звали на фронт, мамус 
делями. Все заботы по 
ечи моей 12-летней старшей 
ая, конечно же, сама нужда: 


у меня и младшего 


водянка, мы уже не МОГЛИ ДВИ- 
о, ЖИЗНЬ наша висела на 


ас на санках в бли- 
долго лечили, 


полу: 
посту: 
рактер 
ания! В 
айне? 


личие К 


о появились апатия, безраз/ ик 
А ропали сон и аппетит, я весила тав" 
ева а с этой болезнью целый Год» И же 
ние. ом у меня было;активноё емо? 
и ререков слабости ходила До И дит 
то ом стала понемногу бегат®' ката 
лась на теде; зимой ходила на лыж яв 
о ое Один доктор-ГрузИй ма 
ИИ ия сил и обогащения органи? С 

ми посоветовал пить по 200 мл 


ей масс 
шло на 
уже ста 

Вскор 
левать | 
ких был 
часто л 
лась ан: 
ческий | 
результ 
Хоэктаз 


ническую смерть. Все бы- 
ниге РМоуди — якуда-то 
но кто-то твердо сказал, 


ола КЛИ 
локак ВК 


улетела, 
9 что мне пора возвратиться. Меня 
\ 


спасли, перелив очень много кро- 
ви от незнакомых людей, и муж- 
цини женщин, — Я только этикет- 
ки читала с их фамилиями и мыс- 
ленно благодарила всех. 


У моей дочурки, родившейся 
родилась лос: М 1 кг 600 г, 
Е... вскор ь воспаление лег- 
ИЯ, переда их. Интуиция подсказывала мне, 
‚ратишка № чтоее, каки меня когда-то, спасет 
фронт, мам! движение. Я не оставляла ее в 
Все забой кроватке, постоянно носила на 
этмей стар руках и через каждый час делала 
>, сама ну ей массаж. Это помогло, дело по- 
ням младшй шло на поправку, сегодня дочка 
ие МОГЛИ уже старше меня тогдашней. 
наша висела Вскоре пневмония начала одот 
ках в левать и меня — воспаления лег- 
за са пей ких были по несколько раз в год. Я 
долго СТ часто лежала в больнице, лечит 
ас домо: С ласвантибиотиками, но патологи- 
мама в (ой ческий процесс продолжался, и В 
строи? най лы уменя признали брон- 
ехал я и астму. Эти тяжелые за- 
тя олевания я победила своими ме- 
ла ха? я тодами — движением, закалива- 
зкаля спой! | Зема еще — дыхательной гим- 
›быё И дно ой по системе С.Н.Стрель- 
оки ТРУ оой вой. Потом подкрепила эти 
пере" 7 тия бегом. Начав со} 100 Мм, 
о НИК а ла до 17-километровых дис- 
воЗ а НИ, Благодаря такой трени- 
я вке я до сих пор не болею про- 


с 
тудными заболеваниями: 


(АЯ: 
ы д А бегать со временем пег 
цел а что, видимо, послужило 
СИСТЕ ению костно-мышечной 
стемы. Как-то, неудачно по- 


нувшись на собственной 


нить мои кости, трижды меняли 
гипс, держали его 2 месяца, нов 
ре. сустав перестал! сги- 
© м паа не двигались. 
начали массажи, 
лечебную гимнастику, физиоте- 
рапию. Потом я поехала на Украи- 
нуна грязи, гдеежедневно делала || 
гимнастику в соленой воде. Воз- И 
вратившись домой, придумала 
приспособления с грузами, кото- | 
рые помогали разворачивать 
пальцы руки и ладонь в правиль- 
ном направлении. Так тренирова- 
лась по 4 часа в день. Чтобы левая Ш. 
рука полностью пришла в нормуи | 
восстановила свой Функции! На= И 
равне с правой, понадобилось | 
полтора года работы. 

Я наконец поправилась. Но ра- 
довалась этому недолго. Однаж- 
ды, передвигая мебель, почув= 
ствовала страшную боль в позво- 
ночнике. Две недели не могла 
двигаться, единственное положе- 
ние, которое «позволяла» поясни: 
ца, — на четвереньках, да И по 
лишь на полу. При обследовании і 
обнаружились две поясничные г 
грыжи межпозвонковых дисков на } 
фоне остеопороза: Родные купи: 
ли мне жесткий корсет. Надевая р 
его, я смогла подниматься На ноз 
ги, держась за стену. В таком по- 


ложении пошла лечиться в Центр 
потом — В Центр 


в.И.Дикуля, 
С .М.БУбновского, но долго там 
восстанавливаться мне было не 


у. Выручила система 
ова — благодаря его 
гимнастике и другим методикам Я} 


смогла верн оночнику из 
кость, ПОДВИЖНОСТ > и силу. г 


кой душой © 
й об 


авы, 
риятие 
дороветь, 
так мн 


мышцы И СУСТ 
изменила вобп 
того чтобы выз 


дом из наб, И 
лой, которая п 
Но, конечно, т 


до поддерживат 
себя я поняла: чтобы оставаться 


здоровой, НУЖНО все время тре" 
нировать тело, закалять ВОЛЮ И 


быть оптимистом. 

Я охотно помогаю людям, Жела- 

ющим победить свои болезни. Го- 
това бескорыстно дать совет 
всем, кто ко мне обратится. Мой 
телефон в Москве: 8-499-720-05- 
60. А пока привожу простой ком- 
плекс для реабилитации травми- 
рованного позвоночника, регу- 
лярное выполнение которого п0- 
может при грыжах, радикулитах, 
остеохондрозе. 


Гимнастика для восстановле- 
ния позвоночника 


В положении лежа на спине 
Все движения повторять по 5-10 
раз (по самочувствию), оче 
торожно и 
а И плавно. Выполнять их 
твердой пове 
рдремер на полу. О 
. Тя 
нь правую руку вверх, к 
т у вдохе приподнять го- 
о алети, на выдохе плавн 
с ся и расслабиться, То Б 
повторить, выт: сте 
р янув левую 


‚ ТЯ- 


немного развес 


ю ногу тянуть к потолку, припод. „ву к 
имая за ними голову и плечи на пом! 
ыдохе опустить их, расслабить. ИСО 

ся Повторить то же левой рукойи пет 
ногой. ох г 

д. Согнув руки, опереться на И пра 
локти. На вдохе приподнять голо- 42. 
вуи плечи (ноги остаются прямы- ей 
ми). На выдохе расслабиться, ИН 
опуститься На пол. а р 

5, Ноги согнуты в коленях, сто- Е 
пы подошвами упираются віпол, а 
На вдохе приподнять таз, сжимая ну 
мышцы ягодиц И промежности, на т А 
выдохе опуститься И расслабить» син 

14. 


ся. 
6. Прямые руки поднять вверхи 


ти в стороны. П0- 
укой к правой но- 


тянуться левой р 

ге — вдох, расслабиться == ВЫДОХ. сжать 
Потом потянуться правой рукой к Удер» 
левой ноге. Старайтесь меньше кундь 
скручивать позвоночник, лучше 15. 
больше тянуться руками. ОБА 
7. Ноги согнуты в коленях, сто- ИМИ | 
пы упираются в пол. Потянуться ПЯТКИ 
коленями как можно дальше Носки 
вправо — вдох, возвратиться 8 битьс 
исходное положение — выдох 16. 
Потом то же повторить В левую ками 
сторону. ку, пр 
8. Опереться на локти: сто? Вдох. 
рожно прогнуться в прудноМ отде: й 17. 
ле, мягко опираясь о пол атыл, В 
ком — вдох. Расслабиться 8 в Ы 
дох. Анор 
9. Надавить затылком На пол ОЙ п 
вдох, расслабиться — выдох. 87 Оҳор 
(6 Чате 


едно 
ред по: 


тем надавливать пооче 
дальнейшим расслабление 
ясницей, ягодицами, пятка" 
10. Выполнить несколе® г 
полное дыхание (највдохе 22 
нимая живот, раздвигая Л 
на выдохе — опуская 
сдвигая лопатки). 
Өт 2Растяжкателапо, 
‘януть правую РУКУ. 


Е. 
р левую ногу — от себя, носок при 
вой этом повернут К себе. Вернуться в 
Уи, исходное положение. Напряже- 
перет, ие — ВДОХ, расслабление — вы- 
9 одн дох. Повторить то же левой рукой 
аются Утор и правой ногой. 
ак і 12. Руки положить под голову, 
ӘЛабит ноги согнуть В коленях и давить 


спиной в пол на вдохе. На выдохе 
выпрямить колени, скользя пятка- 
ми по полу. Расслабиться. 

13. Руки положить за голову в 
одну линию с телом и тянуть их 
как можно дальше. Ноги при этом 
тянуть вперед. 

14. Руки согнуты в локтях. Про- 
гнуться телом вверх так, чтобы 
опора оставалась лишь на локти, 

сжатые ягодицы и пятки — вдох. 


В коленях, с 
лраются В ПО, 
ЯТЬ таз, жин 
ромежности м 
я м расслабить 


\ ПОДНЯТЬ ВВери 


‚абиться—в и Удерживать напряжение 3-4 се- 
ся правой ру кунды. Расслабиться — выдох. 
"арайтео» м 15. Руки остаются согнутыми в 
звоночнИ® локтях. Хорошенько потянуться 
уками. а ими по направлению к бедрам, 
сяр колен? пятки при этом тянуть от себя, а 
уты в поти, носки на себя — вдох. Рассла- 
‚в по о да’, биться — выдох. 
К мож ам т 16. Ноги согнуты в коленях, ру- 
Би в038" в и на вдохе потянуться к потол- 
жение вй Ед прижимая поясницу к полу, — 
ло тори! дох. Расслабиться — выдох: 
по 17. Согнуть ноги в коленях, сто- 


Ш 
Е шире плеч. Накло- 
ь правое колено влево к полу И 


сян Однов 

уто? воў меню тянуться им К лет 
А о ятке — вдох. Возвратиться в 
пир дное положение — выдох. 


ат 
ем так же потянуться левым 


г. 
руки — Вани 
а за головой, ноги тянутся, 
ред, носки — на себя. Напря- 

жение — вдох, расслабление — 
выдох, 

В положении лежа на животе 

19. Не поднимая голову и плечи, 
приподнять ногу, удерживать ее 
3-4 секунды, опустить, рассла= 
биться. Затем то же выполнить 
другой ногой. | 

20. Приподнять одну руку и по= | 
лову, сохранять напряжение 3-4 
секунды, расслабиться. То же | 
сделать другой рукой. | 

21. Сведенные вместе ноги под» | 
нять по возможности повыше. В | 
этом положении развести (ИХ в | 
стороны, соединить и опустить, 
расслабляясь: 

22. Развести руки В стороны, за- 
водя их как можно дальше назади 
приподняв голову: Опуститься» 


расслабиться. 

23. Прижимая к полу нижнюю 
часть туловища, приподняться на 
повернуть голову влево, 


24. Имитация плавания — Раз- 
рукам 

е движения: впе- 
роны как можно 


зад, затем в противо- 
Ноги 


веденными 


26. Руки вытянуть как можно вы- 
ше вперед и одновременно при- 
поднять, насколько можно, ноги 
Напряжение сохранять несколько 
секунд. Опуститься и расслабить- 
ся (см. фото 2). 

27. «Ласточка»: руки вытянуты 
назад и в стороны (как можно вы- 
ше), ноги как можно выше при- 
поднять от пола — напряжение. 
Вернуться в исходное положение 
— расслабление. 

В положении на четвереньках 

28. Согнуть одно колено, потя- 
нуться им к противоположной ру- 
ке, затем то же проделать другим 


коленом. Напряжение — вдох 
расслабление — выдох. 


29. Расставить ног 
НУ плеч. Заво 


и на шири- 


И ся 


возвратиться вис. 
ходное положениь 
— расслабление 
(см. фото 3). 

Этот комплекс 
мне очень помог 
и, надеюсь, помо- 
жет всем, кто его 
будет регулярно 
выполнять. Но для 
здоровья костейи 
суставов = очень 
важно подпиты- 
вать их «строи- 
тельным материа- 
лом» — кальцием, 
Сегодня продает- 
очень много 
БАДов с кальцием на разный 
вкус и кошелек. Но я, прорабо- 
тав много лет технологом мо- 
лочного производства, считаю, 
что лучший источник кальция — 
молоко. Именно оно И другие 
натуральные домашние продук 
ты помогают мне сегодня проти 
востоять остеопорозу И другим 
болезням опорно-двигательн 
го аппарата. 


Питание для костей 


Биологический кальций 056: 

Для приготовления ХОРОШ д0: 
вояемого кальция требуются ов 
машнее молоко, не подвер и 
шееся кипячению, пастери ‚8 
и, разумеется, стерилиз а“ 
еще домашние яйца © К 
вой скорлупой и нату 
мед. 

Стакан меда залить В 
вую стеклянную бУТЫЛВ 
рожно опустить туда паана 5 
вымытые мылом 6 яиц. 0% 
лить 2 л свежего молока 
марлей, поставить бУТ. 
ное место для ферме! 


"м В зависимости от температуры 
Хола помещения процесс молочно- 
жи К) ч кислого брожения будет идти 10- 


15 дней. Молочные кислоты об- 


очень разовавшейоя сыворотки рас- 
скорлупу, и яйца, покры- 


\деюсь творят А к, 
всем, ко тыелишь мягкой пленкой, всплы- 
ет пету вуг на поверхность. Их следует 
лять нА осторожно вынуть и, держа над 
ровыя Кі. тарелкой, проколоть каждое тол- 
А К – стой ИГЛОЙ ИЛИ СПИЦЕИ, чтобы вы- 
№№ тек белок, превратившийся в це- 
ЖНО поди» лебную жидкость (похожую на 
тЫ ИХ си воду). Останется желток с плен- 


ЛЬНЫМ Мате 
ом» = Калы) 
егодня прод 
я очень М 
цием на 08% 


ками, который для лечения не по- 
надобится. 

Затем сыворотку нужно проце- 
дить через несколько слоев мар- 
ли и соединить с жидким бел- 
ком. Это и есть биологический 


о я, 10 5 Е: 
А нологой)! хорошо усвояемый кальции. 
тех а, Принимать его надо по 1 ст. лож- 
зводотё? ўй © Зраза в день в течение меся- 
точни К дії ца. Заготовленного количества, 
о 080 и 00 какправило, хватает на полови- 
машн/е И ну курса, поэтому через две 
сегод"! у недели надо заквасить еще одну 
е и, бутыль. 
ороз) Ў, Ка я 
геопоР ви Сал5йевый напиток 
порно меня, каки у многих хозяек, в 


ме елу айный гриб ом 
АИ природный источник 
Ҹилось Ч веществ. Как-то полу- 
не о) то я в течение 3 недель 
стал Била себе напитка, и гриб 
Мне амь словно уксус. И 
Е ла в голову мысль: по- 
и баиспользовать этот 
ао У ООН ЗЕЯ 
В кофем апитка? Измельченная 
Меня бы олке яичная скорлупа У 
а — я всегда, когда по- 

ца из-под домашних 


вливаю их скорлупу. 


лась пышная пе $ 
выпила. Чтобы ао кт 
ятнее на вкус, можн ыл при- 
стакансо 9 ле) добавлятьв 
5 к, ягодный или свеколь- . 
ный квас, а можно просто раз- 
бавлять водой. Замечу, ЧТО ВЫ- 
пивать”напитак Зоо 
риготовления, пока не 
исчезли пузырьки газа и яичный | 
кальций не осел на дно. Пила я . 
такой экспериментальный напи- | 
ток в течение двух недель и все | 
время ощущала бодрость и при- | 
лив энергии, хотя в это времяо- | 
блюдала пост. і 
Желатиновая «подкормка» | 
Наверное, многие знают прове- | 
ренный народный ‘рецепт для пИ- |! 
тания хрящей и суставов — упота | 
ребление холодца: Эффект этого 
метода основан на содержании в | 
нем желатина, получаемого из | 
хрящей и костей. Ярешила попро- 
бовать использовать желатин, ко= 
торый продается В магазинах, — | 
это обычно пакетики весом 10 г. | 
Изнего я готовлю 2 порции напит- | 
ка. Половину пакетика (5 г) с вече- 
ра заливаю 0,5 стакана охлажден- 
ной кипяченой воды, размешиваю 
и оставляю для разбухания д9 УЕ 
а (вообще-то он разбухнет и чег 
мне так удобнее)" 
ипяток И ВЫПИТ 
почти прозрач= 
щак. Провожу 


М 
ова 


ними средствами! курс ШИ 
в те“ 


ИТАТЕЛЕЙ 
воем т 
бя почти здоровой 0 
аю чувствовала се р ой, нее 10" 
аботаю. а УЗИ ВЫЯСНИЛОСЬ, ЧТО МОЙ ре нь 
р бсл а И Б ми. Врачи рекомендуют В ЗЯТЬ 
зырь на 2/33 А бомба замедленного действия, Но Л 
говорят, ЧТО Э гического вмешательства, ТЕ 
хочется И бежать хирур КО растворения ка (ав 
нибудь знает Н дежные способ», > И 2009 
А 1 », А 
а, ЗЯ шите пожалуйста, На адрес редакц к. р кто: 
ней, напи ' Татьяна Васильева, г. осква ДОС 
7 40ү 
74 те, пожалуйста, На волнующий меня вопрос: как т 
б от А отрубевидного лишая? Это такие белые пятна 
избавить 2 4 
накоже рук И СПИНЫ, которые то появляются, и ца Ле 
э не », 
ва, кото ые прописывают врачи, мнен ) Г , 
И А Нина Теплова, Алтайский край Как ум‘ 
А Ес. 
РЕЦЕПТЫ ОТ ЧИТАТЕЛЕЙ Я = р: 
ной ме, 
медици 
руках, г 


Проблемы с легкими? 
Пора собирать березовые почки 
ным усі 


Весной на березе появятся молодые почки. Это хорошее ех Хочу 
карство для тех, у кого есть проблемы с бронхами и легким В 
или кто недавно перенес воспаление легких. Кому-то такой и лечен 
метод поможет и при туберкулезе легких. ит 
Смешайте 500 г свежих березовых почек с 80011 несолено: 1.10; 
го свежего сливочного масла. Посуду со смесью нужно плот" ВЕ 
арт: сзарху всю поверхность обмазать толстым 00 "Рини 
но на 2 часа постави р28)бедрозокевацода цаа пой ле С у 
остывания освоб ть в духовку на маленький огонь. Д е к КЛИ 
через марлю. П одите посуду от теста, а смесь проце! пто сн 
зав день за 10 и березовое масло по 1 ч. лоЖк® 5 Е пет 
тидневных курса с ры і Желательно провести ТриА рени 
ами в 10 дней. и 

а Иван Пахомов, г.Вологда г. Ст 

рис и 

ухом кашле поможет морковка ние 
ть морковку на мелкой 800 черо 
ао Ки 1:2, варить Я теркецомешацце молоко про” опель 
Пито отвара ыам дленном огне минут 102586 пФ 

виде по1-2 стакана в ден” ед 


Ковно 


Е | 
Ще лучше дейст 0 

22 
сокаў, 


кипяче 
| с ного 
|. стакан молока 1) 
Я К смесь н 

ў ом. иде. м. 


в 

Балев из свежевыжатого МОР 

5 стакана олока и меда (на схөхай 

но пить меда); настояннаяв теё 
х по 1/4 стакана 5-6 разв А® 


_ Т.В,Павлова, Моб! 


ева, г. Моҳу 


леня вопрос а 
кие белыетя; 
то исчезают 
е помогают. 

а, Алтайский 


л 


И 

ми е и лече 8 
А ИИ ния инсультов, инфаркта миокарда, ва | 

ронха ОМУ =енитд, 
КМ? 1.100 т плодов (семян) софоры японской залить 0,5 лводки, настаи- | 
С 0 сне я го в темном месте 2 недели, процедить, хранить в холодильнике. | х 
еко 80 ну и т и еть З раза в день за З0\минут доједы: Первые З’дня — по ПГ | т 

смесй® си 9 смешивая с 1/4 стакана теплой воды: Ар | 
ать тол? р ко сли не будет никаких побочных эффектов (уменьшения ПУ 7 
лаз есі И 0 снижения давления), то дозу можно увеличить до 25 капель: гы 
ево" 0 ий 00 Ч м побочные эффекты, то дозу снизить ОПЯТ > до 15 ке У 

м К) ния — 3 недели. Потом сделать недельный перерыв іиіповтори 
Г рси тд. 


тыквы 


варенье из 


всем известно, что тыква очень полезна, но не все ы 

нее готовить. Предлагаю свой рецепт очень НЫ Я 
я. о тыквенного 
Взять 1 КГ ТЫКВЫ (без кожицы), 1 апельсин и 1 лимон (вм 

рой), 1 кг сахарного песка. Тыквуи цитрусовые порезать бы т. 
бавить сахар, 0,5 л воды и варить, помешивая, каклюбое Н К 
гда оно закипит — снять с плиты. Вместо сахара можно Оль 
фруктозу или мед. Важная деталь: мед сильно нагреватв нельзя, его 
надо добавлять в уже сваренное варенье, когда оно остынет примерно 
до40 градусов. 


Хранить варенье в холодильнике. 
Ольга, г. Москва 


Как уменьшить вязкость крови 
| 


Я — травник, действительный член общероссийской профессиональ- 
ной медицинской ассоциации специалистов традиционной народной 
медицины и целителей. Считаю, что наше здоровье целиком в наших 
руках, а скорость выздоровления прямо пропорциональна приложена 
ным усилиям. 
Хочу предложить вашему вни 
зитьчрезмерную вязкость крови. 


манию! рецепты, помогающие сни- 


Это необходимо для профилактики 
рикозного расширения 


ба кан кожуры плодовкаштана конского залить 0,5 лводки, наста- 
ом месте 2 недели, процедить, 

ером и 25 капель, смешивая © 1/4 стакан 
ельный О минут до еды. Курс лечения 
проф перерыв и повторить курс. ЛИЧН 


"1рофилактической 
с 
редос: кой целью. 


Н 
оя Это средство п М 


Рубрику снегов 
ведет ие 7 
Татьяна НЫ ил 
Сахарчук нойств 
\ кандидат больШС 
меди цинских ачасту 
Ост (6] 
аук 
нау тай а 
) чем Че! 
Р А такой | 
Гы Й Й ТЫС 
Й еки Оби, в которой рыба семействакар- же 
ж «Яживув районе, Отсюда высокая забо- Прим 


озом. 


ена описторх С у 
ожалуйста, действительно не зар: 


повых сильно зараж 
леваемость населения: Ответьте, П 
ли описторхоз неизлечим? действительно ли применяемые 
лекарства дают серьезные осложнения? Можно ли их избе: 


жать? Расскажите, пожалуйста, О способах лечения этого за- Как пр 
едосторожности, чтобы 


болевания. Какие существуют меры пр 
избежать заражения?» Можно 
ГС.Стожарова, г. Барнаул Алтайского края при куг 
микроб 

Описторхоз — это глистное заражение (гельминтоз). Е сторхо: 
вызывает описторхис (или двуустка) — глист очень маленького пройти 
размера. Взрослый паразит имеет овальную формуй длину вотные 
0,5 до 1,5 мм. Аего яйца (их диаметр 0,03 мм) невооруженн\ поз 
али‘ 


глазом разглядеть невозможно. 

Двуустки бывают разных видов. В нашей стране распростР”. 
нена только: двуустка кошачья, или сибирская. Описторхо & 
один из самых опасных гельминтозов из-за его широкой раст) А 
страненности и последствий заражения. Сейчас в России най! 
220502 ионов больных описторхозом: печей! 
желчном пузыре и р З ордцацах пищеварения тоте 

ных хозяев — и железе) со Оки 
рыбой (например ай Илдоловдмых ЖИВОТ ти из 
ражения всегда Являются ПО и иси сф 
сда яв именно они. Яйца двУУСТ инен! 
цикл двуустки требует в ‚ а затем в водоем: Но ха изме 
Яйца из воды с пищей ПОЗОВИ ВУИ и л, 
точными хозяевам Й заглатываются моллюсками 
‘Сяиразвиваются и). В организме моллюска изіяи 
Е Заем выросшие ЛИ 
их мышцы, Там ора акожурыб (дополнитель 
у, сырую или н ружаются пузырьком (цистои 
едостаточно обработанную Лр 


т человек 

ПА (Я 

и ли животное, личинки попада 
слог 


Уҹ 


] Семейства, 
{а высокая заў, 
1, действителя 
пи применяем» 
›ЖНО ЛИ ИХ и 
течения этого 


орожности, ч 


эспространенность 


агов описторхоза много по берегам водоемов З й 
стана, Пермской области. Именно в этих регион мй 
чые УСЛОВИЯ для существования и размножения Ма М ута 
‹оанилищ, где нарушена естественная циркуляция На — МНОГО водо- 
мейства карповых; вода подвергается значительному ара] > 
большой скученности населения и плохих бытовых ВИЙ НЕА ег 
зачастую плохо обработанную или даже сырую, о от 
Осторожными надо быть именно с рыбой семейства карповых. Э 
ззь елец, плотва, линь, красноперка, сазан, лещ, жерех и другие п Г 
чем чем старше рыба, тем больше в ней может накопиться дву С 
такой рыбой в организм может попасть сразу несколько сотен или да- 
же тысяч глистов. | 
Примечательно, что самые «карповые» рыбы — карпи сазан вовсе | 
не заражаются двуусткой. Это связано с особенностями биохимичес- 
ких реакций в их организмах. 


Сибири, 


Как происходит заражение? 


Можно ли заразиться описторхозом, если пить сырую воду? Или если 1 
при купании вода попадает в рот? В’ этом случае можно наглотаться || 


тайского оа микробов каких-нибудь кишечных инфекций. Ав плане заражения опи- | 
нто)8' сторхозом это безопасно, поскольку личинки обязательно ДОЛЫ } 
(гельми оный пройти стадию развития именно в рыбе. Известно, что травоядные ре | 
т очень и ні? с пьют воду из реки и никогда не зарас Заражаются тол 
м о плотоядные животные — те, которые едят рысу: ь. } 
9 ФОР оор Наличие где-либо очага описторхоза — показатель того, что в а 
лм) н @  "ЕСТНости в воду попадают фекалии (в основном, людей). дао 
н раба пикие животные и поедают рыбу с личинками 7 Е Ила роли не 
стра" пис ий о очагов описторхоза для людей это значи 
кая: кой ет.  отличин- 
20 ши роне м происходит в организме человека, когда БШ протоки 
„йчаб В Т ой, у рыбы? Личинки проникают в желчные те к стенкам про- 
о" ток еЛУДОЧНОЙ железы и там живут. ОНИ прикрепляют ы», в резуль 
жор арен" ой ке присосками, травмируя эти стенки, обра ша иальнойинфек и 
ОИ и 18 Создаются условия для присоединения баи (идет разраст 
зе) О ных Мана» воспаляются. Протоки склерози е 
мво" и Сока, И ткани). Паразиты забивают п го отр 
д.) И Шау улочнай железы. Конечно, г ЕС 
пца а тя = железа. Продукты о 
(0) ефе. Кровь и аллергизируют 00 желудка и Д8 
В 


Ки СТЬ 
ИСИ ОТИ 

сопр' 
0 Как своими оС: 


оза пр 
оявления описторх И 
Периоды заболевания И ПР болевания различают три периода; ла. И ли 
При типичной острой форме о разгар болезни == 2-6 недель, пери. И ж 
тентный (скрытый) — 1-5 т (при УСЛОВИИ эффективного добро. ко ок: 
од восстановления — -9 ЕВ от описторхисов): ре " 
совестного лечения И 0020 оз? В период разгара больные жалуютсяна а 
Как проявляется отит ел области ивверхней половине живота, Уне- кре Я 
боли в правой подре Е ну Повышаетоя температура, она может е. лт 
х боли отдают Э шении а, 
а и, даже до двух месяцев: При УХУД состоя: бе 
ыы іе колики с СИЛЬНЫМИ приступообразными боля- За 
икают желчнь Я 
а ойи рвотой. Часто бывают головокружения, головные боли, ЕОЛИ 
МИ, борта в животе. Иногда появляются сыпь типа крапив- р 
чувство д . я 
м зуд, аллергические артриты, миозиты, отечность лица, Бываети 85 т 
атипичная симптоматика в виде болей в горле, надсадного сухого каш- колу : 
ля и одышки. Иногда — Сильная слабость и колебания артериального Ши 
во 


давления. Г 
Замечено, что некоренное население «опасных» районов и люди со! вают ні 


и 1 группами крови болеют тяжелее. ются Н! 
Бывает и латентная (скрытая, стертая) форма (не путать с латентным гативн‹ 
периодом). При латентной форме любые симптомы не выражены, а шивать 
процесс идет и осложнения возникают. бирать 
Если острый описторхоз не лечить или начать лечить не сразу, то`он 
переходит в хронический. При этом бывают колиты с частыми поноса- Профи 
ми, дисбактериозы. Травмы, переохлаждения, обострения сопутству= | 
ющих хронических заболеваний, а также дополнительное заражение Ксожал 
ухудшают состояние. внешн 
В 
Постановка диагноза СА 
Учитывая еск 
9 плительность дапентногозпериода ара морі као 
природном очаге этого заболе Мо зловакекиветмили находи Общи 
Природного очага: Подозрен вания, ел рыбу из_водоемов ве НИТЬ 
ным, если в клиническом аше становится еще более обоснове _ Рыбы О 
ее о ИСЕ крови находят повышение колИ Дель 6 
х КО. ра ах. 


8 и 
внос у вол 


“о, ой желтухи). Я 
"9 Жалую рекомендуется диета, обычная для печеночной патолог 
е Живота № ся жареное, копченое, соленое, острое, жирное ИИ Иа 
Ра, она `Унь кремы), спиртное, пряности. Полезны творог, мед, М от 
мы №. количествах, кисломолочные нежирные продукты разум- 
разными | Надо избегать переохлаждений, физических и психических пера 
Ла Заболевание излечивается полностью, правда не во всех и" 


Головные бом ) 
ПЪ типа крапиь 
> лица, Бывает 
ОГО сухого қа. 
я артериально 


'ОНОВ И людис 


татьс латентньх 
\ не выражены, * 


нюз П 


параты, нормализующие Функцию жел 
ты чени» препараты против дисбактериоз 
и нет повышения билирубина и не пост 


Удочно-кишеч, 
Е " желчегонные ср 
влен диагноз мех 


Еслилечение начато вскоре после начала заболевания, если ононеза- 
пущено и пациент относится к назначениям серьезно — изле 
85%. Если заболевание сильно запущено и пациент лечится от случая 
колучаю — только 20%. 

При значительном нарушении функции печени перед врачом встает 
вопрос выбора: существующие в настоящее время препараты оказы- 
вают негативное влияние на печень, поэтому таким больным их стара- 
ются не назначать. Но, [© другой стороны, двуустка сама оказывает не- 
гативное влияние на весь организм. Поэтому врачу приходится взве- 
шивать все оботоятельства каждого случая отдельно и из двух зол вы- 
бирать меньшее в пользу пациента. 


Профилактика 


К сожалению, мировой опыт показал, что попытки полностью ОЧИСТИТЬ 
внешнюю среду от двуустки бесперспективны:. Когда пробовали уби- 
вать моллюсков в природных водоемах специальными предава ш 
нарушался биоценоз (сложившееся устойчивое равновесие биоло 
"их видов в природе) — препараты токсич 
‘укающую среду. 
шие меры профилактики известны: 
Рыбы аро личинки двуустки погибают п 
ъках рнее чем через 20 минут поел 
Правилам через 10іминут. Горячее копче 
рыб (температура 70-8006, длите 
8 ми полностью обезвреживает. Ж 
\ чение 15-20 минут. При гор 
ия ле КИМ правилам личинки тоже по 
ато Учше карповую рыбу все-таки 


Есливылюбите рыбу, надои 
ри варке порезанной Ў 
е закипания, В рыбных ад 
ние, если оно сделано п 
льность КОП 
рыбу Н 


пи 

окно "9 орхиса, ЕЕ 

, г в производственных УСЛОВИЯХ: 
1сп Нить, что после чистки и раздел 


зуемые посуду, ножи, доки 
иметь для этих целей отдельну* 
шним животным (кошка 


ески действовали на ок- _ 


бликации © Цен: 
нале ПУ ре 
вашем ЖУР пруководит Валентин Иванов 
которы олезные упражнения, Которые вы 


Читала в 
еабилитации, А 
ИЕ, Благодарю за 


е 
описали. ось добавить к ЭТОМУ одно эффективное / 
л 
мне бы хоте 


едство от остеохондроза. Я’ думаю, что 
очень простое 0р как дополнение к упражнениям Дикуля, 
если его применять ИТ гораздо быстрее. Об эту 
то выздоровление ве тридцати лет назад, и за это’время 
средотве я узнала Сои ДНИ знакомые тали 
оно помогло многим и при острых радикулита 
хондрозах, но 
07. Се шибах, артритах и Т.д. 
ИАА и авных количествах лимонный сок 
Итак, нужно смешать Е а йода, хорошенько взболтать, 
и ра т П отивопоказание одно = 
хранить в темном АА р 
ть йода. н 
проблемы с позвоночником, нужно и. 
смесью весь позвоночный столб (от головы до т 
сплошной широкой (6 см) полосой. Через несколько ча Е 
посмотреть, как йод впитывается. Обычно это про 
неравномерно. В дальнейшем смазывать только те м Т ) 
где йод впитывается быстрее (это проблемные зоны} А 
только тогда, когда весь йод впитается, то есть когда к 
примет свой естественный цвет. Когда йод уже перестане 
впитываться и кожа будет оставаться желтой 3-5 дней! 
смазывание надо на время прекратить. Е 
Я считаю, что этот рецепт эффективнее йодной сетки, 
потому что аптечный йод готовится на 96%-ном са 
который дубит кожу. В результате йод уходит не столько 8 
кожу, сколько в одежду и воздух. Лимонный сок превра 
смесь по крепости в водку, которая впитывается гораз 
лучше. Е 
Мне самой это средство помогло при сильном У 
ИЯ плашмя на спину. При этом у меня нар 
к е канистрой бензина. Через час после Пт 
об отниматься левая нога. Я оваз Ж вай 
повторяла эту п = о ороду ведали ои 8 
наступило КЕИДЕ дуру три раза за сутки, ик Ра енені 
Нескольких лет на ие: К врачу я так и не пошла“ нагу? 
“вылезала шишка» травмированном месте Ш лее? 
4-6 дней. › НО йод с лимонным соком У 
Д К сожален 
рецепту, по 
_тадеюсь 
тателям. 
| $ М 


0 
[05 
ать 
то, 10%-ный раствор йода надо за оо а 
и Я вскоре перешла на 5%-ный рас 
Й © мой простой рецепт поможе! 
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ТВах лимоны 
ошенько вэб 
оказание ом. 


нужно смазъя 
`ОЛОвЫ ДО К 
›ез нескодљ®? 
чно это прое 
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Как избавиться 
ОТ лямблий 


«Моему пятилетнему сыну поставили диагноз "лямблиоз" 
ничего не рассказали. Объясните, пожалуйста, что это СЕИ 
, ле. 
Можетли от нее держаться субфебрильная температура? И прав, Й 
что отлямблиоза невозможно вылечиться?» в 
Э.Беленко, г. Рязань, ул. Новая, д. 68 


Что такое лямблиоз? 


Лямблиозом называют зараже- 
ние организма простейшими од- 
ноклеточными паразитами 
Доими. Щисты (так называют 
в ору существова- 
ели в защитном пу- 
ао лямблий проникают в ор- 
тлу Ир ловека обычно, через 
пз) СЭН овощи, фрукты, зе- 
АЙ грязные руки или 
рт ы обихода (полотенца, 
пни т.д.). Это заболевание 
а заразно, поэтому не- 
ормы Шренрются его семейные 
распрог, А тому же оно достаточно 
ранено среди детей. 

Ишечный через рот в желудочно- 
Переход ат тракт человека» цисты 
Которой в подвижную форму, В 
р блии начинают быстро 
пони тър (особенно улюдей с 
очного с й кислотностью желу- 
Рисась 628): С помощью особого 
"елла ео диска они приз 
Шечнико, к слизистой оболочке 
| т У) раздражая ее. Чаще 
: ип Ба МИИ обитают в двенад- 
Ч ах тс ой кишке и высоких отт 
кишки, желчных прот 


ка нарушается работа органа, вко- 
тором поселились лямблии. 

Так, при кишечной форме чаще 
всего возникают боли в верхней 
части живота, при печеночной — в 
правом подреберье или в области 
пупка. Бывают также головокру- 
жение, урчаниеи вздутие живота, 
тошнота, отрыжка, изжога. Могут 
быть запоры, сменяющиеся поно- 
сами. При лямблиозе характерно 
выделение жирных И слизистых 
бесцветных (Или светло-желтого 
ловых масо; 


нижние, 


кишку, парази 
из подвиж 


неподвижные: 
изменению про- 
симптомы 


Выделяясь © испражненияии, 
цисты проявляют большую устод. 
чивость ВО внешней среде вво 
де; например, ОНИ способны жит, 
до5 недель! Если не придаватьса- 
нитарии должного значения, мох. 
но не раз повторно заразиться 
лямблиями. Поэтому лечение 
лямблиоза невозможно без стро 
жайшего соблюдения правила 
рии, особенно это касается 


При лямблиозном холецистите 
попавшие в желчный ПУЗЫРЬ иего 
протоки паразиты способны чет 
рез лимфатические пути мигри- 
ровать в поджелудочную железу; 
оттуда вместе С кровотоком и 
лимфой проникать В общий круг 
кровообращения и вновь возвра- 

щаться в желчный пузырь И пе- 

чень. В результате могут возни- 

кать воспалительные процессы в 

этих органах. 

В частности, из-за сбоя произ- 
водства ферментов поджелудоч- 
ной железой происходит нару- 
шение нормальной физиологии 
переваривания пищи в кишечни- 
ке. Уменьшается кислотность Же- 
лудочного сока, что снижает его 
защитную функцию. Встречают- 

ся лямблиозные гепатиты с УП- 

лотнением и увеличением пече- 
ни. В таких случаях снижается 
выработка желчи, из-за чего 

уменьшается ее способность к 

всасыванию жиров (вот почему 

т 

асывание 
жирорастворимых витаминов А, 
Е, О, К. Таким образом, поселя- 


нита 
детей. 


Поэтапное и комплексное 
лечение 


Фитотерапия имеет широкие 
возможности для борьбы с пара- 
зитами. В таких растениях, как 
пижма, полынь, тысячелистник; 
девясил, почки и ЛИСТ березы, 
почки черного тополя; спорыш 
бессмертник, аир, чистотел, Т0 
локнянка, кора дубаи крушиныйа 
также в семенах тыквы И арбуза 
содержатся активно действую 
щие противопаразитарные веще- 
ства. В отличие от химических ле" 
карственных препаратов, обла" 
дающих повышенной токсичное" 


Ясь в одном- 

блии ки органах, лям- тью, они воздействуют на 004 

цесса работы и про- низм мягко. Тем, кто хочет Л 
го желудочно- читься с помощью растений 


кишечного тракта. 


Кро 
г ро, паразиты произво- 
тая № И УЮЩее влияние 
рганизм: у больног 
(6) 


возни 
Е кают зуд, крапивница дер- 


ится 
жи В Е 2 085рильная (слегка по 
енна» температура, о Я 
и а читательница, Их а 


можно предложить такую © 
борьбы с лямблиями: ия 
На первом этапе лече! 
предстоит удалить паразито? оз 
квидировать их токсическое ё 

действие и повысить 38 
силы: организма: Продолж 
ность этого этапа — 012 Е. 
дель, в зависимости 97 О 
выраженности поражений , 
Испытанным народе" 
ством против лямбли93 
сема обыкновенная“ 
а. раков надо жеват 
чер на протяжении" 


дн 


ексное 


ет Широв 
орьбы ст 
астения», № 


тсячелиотн 
рез! 


ние 2-5 минут, запивая неболь- 


шим количеством теплой воды: А 
по утрам пить натощак 1/4 ст. 


ложки тыквенного, арбузного или 
льняного: масла (обязательно = 


холодного отжима). Постепенно 
увеличивать дозу, к концу первой 6-7 дней таким образом: покае 
Зст мать натощак ©т 50 до м 


недели лечения доведя ее до 


ложек (сразу всю дозу принимать 
не опасно, но у некоторых людей 


это вызывает тошноту). 

Как сильное противопаразитар 
ное средство можно использоват 
такой метод. Полынь 


Ны — каждого растения в 
ченном сухом виде взять 
ложки, чтобы получи 
ка смеси. Залить ее 200 мл 


Полынь обыкновенная цветет в июле- 


августе. В народной медицине издав- 
ие веткии Лит 


на используются цветущ 


стья полыни как противоглистно 


обезболивающее, противоспалитель” 
ное средство. Помогает при маточ- 
ном кровотечении, воспалении моче 
адаф 


вого пузыря уе 


горькая, 
цветки пижмы, кора дуба и круши- 
измель- 
по 1/4 ч. 
лась 1 ч. лож- 
кипят- 


Пижма обыкновенная цветет с июня 
по август. Ее соцветия применяют не 
только как противоглистное, но и как 
противовоспалительное средство 
при заболеваниях печени и желчного 
пузыря. Противопоказание — бере- 
менность 


ка с вечера и настаивать ночь. Ут- 
ром процедить и выпить натощак 
100 мл, а вечером — оставшиеся 
полстакана. После этого лечь в 
постель, положив теплую грелку 
на правый бок на 30-40 минут 
что будет способствовать выхО- 
ду лямблий из желчных протоков 
и печени. Затем принять 50-100 
мл солевого слабительного (нах 
пример, 25%-ного раствора сер- 
нокислой магнезии), запивая 
кислым настоем клюквы, бРУС- 
ники или калины: При опорожнез 
нии кишечника будут выходить 
паразиты: 
Очищение ж 
кишечника про 


елчного пузыря И 
водить один Раз В 


раствора сернокислой 


[7 


е, 


0%-ного раст 
МВ течение 

ипяченой в0- 
свобождения 


магнезии или 30-5 
твора сорбита. Зате 
часов выпить 0,5 Л К 
ды. После полного 0 я соблю- 
кишечника в течение дн о 
зочная диета, с 
дается разгру а, пече- 
стоящая из отварного риса, но- 
ных овощей и фруктов И обиль 
тья. 
а нормализации ФУНКЦИИ 
желчного пузыря и желчевыволя- 
щих путей одновременно прини" 
мают желчегонные травы и пре- 
параты. Берут почки березы и ты- 
сячелистника — по 2 части, цвет- 
ки календулы — З части, трава чи- 
стотела — 1 часть. Можно добав- 
лять по 2 части других «печеноч- 
ных» растений — корни одуванчи- 
ка, кукурузные рыльца, цветки 
бессмертника. 1 ч. ложку сбора 
заливают стаканом кипятка, на- 
стаивают 30 минут и принимают 
по 1/4 стакана 4 раза в день за 20 
минут до еды. 

Если больного беспокоят не- 
приятные ощущения в правом 
подреберье, урчание, вздутие, 
спастические боли, можно реко- 
мендовать сбор, в который входят 
листья мяты, фенхеля, укропа 
аниса (по.2 части), плюс 1 ЕСТЬ 
Корня валерианы. Заваривают и 
принимают так же, как предыду- 
щий сбор. ду 


Эти наст 
си можно соч 
товыми аптечн етать с го- 


ния связывания и вы- 
токсин; 8 из организма 
сорбенты — 


О 


чение 3-7-10 дней (В Зависи Ф 
ти от степени выраженности 2 нови, 


токсикации). Для детей 1ч, лу напи! 
порошка или гранул сорбент асте 
для взрослых 1 ст. ложку разе. чень, 
шивают в стакане воды и прин, лите] 
мают от 1 до З раз в день. Е зей 
токсическое воздействие Пара углев 
зитов очень сильное, то на но яемы 
можно делать микроклизмы к лямб 
льняным маслом — 1 ст ложа огран 
масла на 100 мл воды. Сме Вто 
взбить в однородную суспензию 030м 
и ввести в прямую кишку. Закрыть разит 
анус марлевым тампоном и по» МЯ ку 
стараться задержать клизму 0 Нак 
утра. ДИТСЯ 

При сильной интоксикации, 60- шечну 
провождающейся слабостью, 10° кисле 
ловокружениями, тошнотой, в те перат 
чение недели наряду с введением В к 
масла нужно делать КЛИЗМЫ ИЗ можн‹ 
раствора, приготовленного сле" тех, ч 
дующим образом. В 250-500 мл этапе 
воды опустить камешки кремния, ким пу 
добавить 1 ст. ложку яблочно® смесу 
уксуса и 1 ст. ложку Соли“ Настаи- ПИЖМЕ 
вать ночь. Клизмы лучше дела!» "авар 
раза: утром и вечером: е "ато; 

Определить степень ТОКИ, ПЛО 


4 
кого воздействия паразитов у аза 


тельность приема сорбента Дней 
также целесообразность прю, 5 те 
нения ферментов может кон ол 
только врач. сл ра), 

Важную роль в борьбе умен ула а 
блиями играет рацион: зуй дао те 
шают размножение ЛЯ небе ощ, 


е кач 
продукты, обладающи в 2 
Вами сорбентов, а также н 


тые витаминами и миноре 


са и перловой крупы, 
ченые яблоки, груши? 
Фрукты, брусника, КЛ К 


веществ свежего х 


< 
4 а 
\ пы, брюквы, мор- 
дете) 9} но пюре ИЗ репы, ор ОВ 
ану И Кови, кабачков, свеклы, а также 
т. | ууц напиток ИЗ корня цикория. Это 
лоу пе ие хорошо влияет на дег 
„ды на чень, оказывает противовоспа- 
НЕЕ ден пительное действие, нейтрали- 
лейстар 4 зует токсины. А вот количество 
ное, т углеводов, особенно легкоусво- 
Крок чемых сахаров, при лечении 
— 10 № — пямблиоза следует значительно 
| ограничить. 
Л воды, 0. ь 
ную с Второй этап борьбы с лямбли- 
И Усе" озом — проведение противопа- 
Ку.  разитарного лечения одним-дву- 
гампономи" мя курсами. 
жать клау Накануне этого лечения прово- 
дится промывание толстого кИ 
оксикациие шечника кипяченой, слегка под- 
| слабость" кисленной водой комнатной тем- 
ие пературы (1,5-2 л) 
тошнотой, , о 
яду свв, В качестве лечебных средств 
клизи, можно использовать любое ИЗ 
паа ного тех, что применялись на первом 
товле зБ этапе. Или воспользоваться таз 
л. В 2 ем ким простым рецептом: 1 ч. ЛОЖКУ 
‚мешки Кн смеси полыни горькой и цветков 
ож яб 0 пижмы, взятых в равных частях, 
] соли: НВ заварить кипящей водой как чай, 
КУ еде! настоять 30 минут, принимать В 
ы луч 7 теплом виде за 30 минут до еды 3- 
еро: ок! Бреза сне по 14 дней (перерыв 
пен? 06 дней). 
Са аи" В течение 10-15 дней хорошо 
а Использовать масло тыквы (тык 
ма о веол), которое принимается 2-3 
раз еї раза в день по 1 ст. ложке. Или 
А мож р Употреблять семена тыквы, обла- 
дающие сильными антигельминт” 
ными свойствами. К тому же они 


ошим источником МИ? 
еств, усвоение ко- 
а присут 


вать условия, препятствующие 
размножению паразитов в ки- 
шечнике и одновременно забо- 
титься о повышении иммуните- 
та. В это время также большое 
значение уделяется характеру 
питания. Рекомендуется ежед- 
невное употребление салатов из 
свеклы и отваров свеклы, брус- 
НИКИ, КЛЮКВЫ. 

В течение 2-3 недель можно ! 
принимать отвар березовых по= ! 
чек (1 ч. ложку. почек отваривать 
15 минут в стакане кипятка; на- 
стаивать 1 час, принимать по 2-3 ] 
ст ложки 3-4 раза в день) или от- ! 
вар толокнянки (1 ч. ложка на 
стакан кипятка, принимать по 1/4 
стакана 4 раза в день). Но следу= 
ет помнить, что оба эти средства 
противопоказаны людям, стра- | 
дающим острыми заболевания- | 
ми почек. к 

Противопаразитарное дейс і 
ствие растительных средств уси- Я 
ливает прием 20%-ной настойки 
прополиса — 2 раза в день по 5 
капель на 30 мл воды. Принимать 


ее надо в теч 


Предлагае 
ния, как показывает практика 


фитотерапии, дает эффекту 92- 

х лямблиозом- 
паразитологичест 
который: следует 
-3 месяца после наг 
успока- 


Татьяна Абрамова му р 


| 
а 
о 
| 2 Е 
| Р 8 
Имя самого богатого ЕИ 
человека планеты, ет Чт 
основателя и | позво. 
президента фирмы | нют 
«Майкрософт» НЫМ, | 
известно всему сти т 
миру. Билл Гейтс, роста. 
по словам его мать | 
коллег, — кладезь шенџ; 
ума и образец единс: 
трудолюбия. Ярқу 
Но главное качество Зова | 
Гейтса — развитая Москв 
интуиция. Зели 
Он предвидел, что оп, 
за персональными "ика; 
компьютерами печи | 
великое будущее. Дит о 
В одном из своих о бъ 
интервью Билл Гейтс о ре 
сказал: «Я могу Е анал" у во 
Сделать все, Наша жизнь так быстро меняется, м Е и Мен 
чему приложу свой  ТИкам не удается предсказать собЫтИ лей м 
‘Интеллект 


иг 
дающие нас в ближайшие два-три деят ац 
Логика, трезвый расчет, здравый с странно 
это правда,  СКаЗываются бессильны, Но, какн едв е 
А СТЬ люди, которые умудряются ПР 
ТРядущие изменения, и это дает ИМ 
преимущества, Б. 
Редставьте, насколько увере 
Я ЧУвствовали рядом с партне 


ешения на- обладают только великие. К т 
предлагать дый из нас может ото Г 
_На самом кие-то поступки, которые совер 
р» у вас есть. шались «по наитию» и привели к 
успеху. В такой момент мы не ота 
даем себе отчета в том, что нами 


ерсте“ 
А такой «партне 
Део он всегда при вас. 


Более топе: 
му = интуиция. 


) Слово «интуиция» (от лат. имией руководит не логика, а интуиция. 
ОН = внимательно смотреть) сло- Логика не в состояний учесть и 

| варь иностранных слов трактует осмыслить огромное количество 
дотвенное постиже- факторов; влияющих на нас: Для 

правильного решения необходи- 

мо знание слишком многих дан- 
ных И требуется слишком много 
времени для их обработки. Логи- 


ка ограничивает нас, сужает гра- 
я. Следуя только 


кому мышлению, мы:обя- 


как непосре 
ние ИСТИНЫ без логического обос- 


нования, основанное на предшес- 
твующем опыте. 

Людей, которые всегда оказы- 
ваются в нужное время в нужном 
месте, которым всегда улыбается 


| удача, называют везунчиками. А логичес 
секрет их в том, что они развили зательно что-то упустим: 
Интуиция == это подсознатель- 


интуицию, которая и подсказыва- 
ет, что и когда делать. Интуиция 


ктор. ШКОЛУ позволяет им подвергать сомнет 
ИК ню то, что всем кажется очевидт объем информации и сделать вы- 
Ё ным, открывать новые возможно" воды практически мгновенно. В 
п офессиональной деятельности 
уда. Ее подсказ- 


сти творческого и личностного 
19: Она же позволяет прини без интуиции НИК 
ать порой парадоксальные рет 


ЕЕЗИЧ 
ки необходимы для более продук- 
ективного вЫПОЛ- 


шения которые оказываются тивного И 9 
единственно верными- нения любой работы. Она помога- 
Яркий пример — решение куту- ет выбирать наилучшую Стратет 
зова в 1842 году отступить от гию поведения, вовремя Улавли 
Москвы, оставить ее французам. вать изменения обстановки иаде- 
У великого полководца было мно кватно:на них Реап ировать 

го оппонентов, считавших» ЧТО его 2) повседневной жизни интуит 
приказ оставить Москву противо- ия нем важна. Она поле 

речит логике: разве можно побе- зывает верные решения сло 

др; отступая? Но, как оказалось, проблем п м9 е: 

о - изм . 
было единственно правиль ий тв м дие ри 


ное решение, спасшее нашустра- 


нув войне 1812 года, 
Умение слышать голос интуи- На радость 
ции и претворять в жизнь ёб под- Кажется 
сказки — основа успеха в. любом 
нардо . Винчи, Эйн» 
н, Менделеев, Генри 


В Москве есть учебное заведет 
ние, где этому обучают, — знаме- 
нитая Школа быстрого чтения, ко- 
торой руководит академик Олег 
Андреевич Андреев. В прошлом 
году отмечалось 35-летие дея- 
тельности Школы. За эти годы 

обучение в ней прошли более 
миллиона человек. 

Наибольшую известность Шко- 
ла Андреева приобрела благода- 
ря уникальной методике, позво- 
ляющей быстро и надежно усваи- 
вать информацию, что очень важ- 
нов наше время. Есть в ней и дру- 
гие обучающие программы. Одна 
из них, «Шестое чувство», посвя- 
щена развитию интуитивных спо- 

собностей. 

Сам Олег Андреевич постоянно 
подчеркивает, что и идея созда- 
ния Школы, и ее основные мето- 

дики родились у него под воздей- 
ствием интуитивных озарений. А 
для программы «Шестое чувство» 
У него непроизвольно, сами со- 
бой сложились рифмованные 
строчки. 

— Это было несколько лет назад 
на даче, — вспоминает Олег Анд- 
реевич. — Я сидел в саду, наслаж- 
дался отдыхом от городской суе- 
ты и размышлял. И вдруг как оза- 
рение пришли слова: «Даны нам с 
т дохлая пять чувств, 

Е Ем общенья. Настало 

0 час — шестое чув- 
ство зреет в нас». 
токо 

аў ся сеанс медита- 
Л на занятиях по программе 
ые 199 чувство». Медитация на- 

ч разом подготавлива- 

Э дсознание чело- 
ижению новых, не сов- 


Кан 


привычных представлений, «оде. 
лать шаг в сторону». Он говорит 


слушателям: «Вам не нужно идти Я 9м 
назад — это уже было и прошло, Яков 
Вам не нужно идти прямо вперед ан ос 
— не всегда прямолинейность #0? Шк 
обеспечивает правильное реше. Я к 
ние поставленной задачи. Оде В Он 
лайте шаг в сторону. Может быть, „00. 21 
там, в неизведанном вами про- 0н Я 
странстве, лежит путь постиже» цоя УВ 
ния ИСТИНЫ». атана 
Итак, сделайте шаг в сторону, за № она Е 
границу своих привычных пред зила». 
ставлений — и вы получите до- = Инту 
ступк своим скрытым возможнос- аясила, 
тям, чтобы использовать их для Ч. — 
решения конкретных задач. иться на 
Мне было интересно узнать, ка- ‘радиост 
ких успехов достигли те, ктозани- апер 
мался по программе «Шестое — ность, 
чувство». Вот что по этому поводу | ‘еливат 
говорят слушатели Школы. ЮО Пс 
Павел Алексеевич Карасев: ную ин; 
«Я стал гораздо лучше понимать и даже г 
людей, что для меня очень важно, — бытия 
ведь я — страховой агент. Могу Мите 
четко представить себе, очемду' усу 
мает мой собеседник, и предви: о с 
деть, как он ответит на М0& ть 


предложение. Это дает мне 8031 
можность с легкостью общаться ® 
любым человеком». 
Андрей Владимиро 
зиди: «Моя жизнь изме 


вич Тер” 
нилась 80 


Ш 
многом, Во-первых, развива и 
ся интуиция помогает ие у нн 
конфликтных ситуаций: Во Ха иң 
рых, мне теперь удается Э мо Ста 


пото! ЛЕ 
разу на 


мить много времени; 
я достигаю желаемых 
тов гораздо быстрее. 
интересующие меня вопро 
лучаю практически сразу 
всегда верны. Более 10 
Учился предвидеть ! 
события, особенно 
избегать их». 1 у 


а 


шаг В Сторону 
Ривычных пра 
зы получите д 
тым возможно 
льзовать их дм 
ных задач. 

ресно узнать 


лгли те, кто Зани: 
«Шесто 


па 


а Владимировна Сази- 
ова: «Недавноу моей мамыпро- 


п конверт с документами и 
Раньше я начала бы 


паниковать вместе с ней, а те- 
перь сосредоточилась, как учили 
насв. Школе Андреева, и прислу- 
шаласьк своему внутреннему го- 
лосу. Он подсказал мне, что кон- 
верт не пропал и скоро найдется. 
Моя уверенность так подейство- 
валана маму, что ее тут же озари- 
ло: она вспомнила, где его оста- 
вила». 

— Интуиция — это не магичес- 
кая сила, — говорит Олег Андрее- 
вич. — Это способность настро- 
иться на волну своей внутренней 
«радиостанции» и слушать, что 
она «передает». Развив эту. спо= 
собность, каждый сможет восета- 
навливать утраченную информа- 
цию о прошлом, получать неизве- 
стную информацию о настоящем 

и даже предугадывать будущие 

события. Но для того чтобы наз 

учиться использовать интуицию, 
необходимо ближе познакомить: 
ся со своим подсознанием, об- 
легчить путь информационным 
потокам и развить возможности 
принимать их. Этому служат все 
методики, весь инструментарий 
нашей программы «\Шестое Чув= 
ство» 
ры И мационному потоку 
между интуицией И р 
преляхотвуюл разнообраческим и 
мехи; связанные © фи ойотвом, 


психический упражнения избавят 
"от беспокойства и не- 

т другие упражне- 

» между со- 


Елен 


еньгами: 


Попробуйте сделать несколько 
упражнений: 

«Освободите СВОЙ Ум». Это 
простое упражнение полезно вы- 
полнять перед началом какого- 
либо дела или перед принятием 
важного решения. Когда вы чӯв= 
ствуете, что:мозг перегруженин- 
формацией, постарайтесь мыс- 
ленно «стереть» все, что вам ме- 
шает. Зрительно представьте се- 
бе, что ваше сознание — ЧИСТЫЙ 
лист белой бумаги, безоблачный 
небосклон или белоснежный к= 
ран. Вообразите, как свежий ве- 
терок выдувает всю лишнюю иН- 
формацию из вашей головы. 
Мысленно скажите себе: «Я за- 
был все лишнее, ненужное». По= 
вторяйте это до тех пор, пока не 
почувствуете, что голова совер- 
шенно свободна, что вам легко и 
спокойно. Освободив сознание р 
от всего суетного, вы сможете 
по-новому взглянуть На привыч- н 
ную ситуацию: | 

«Визуализация информации». 
Это упражнение помогает наво- 
дить порядок в своих мыслях. | 
Освоив. его, вы научитесь рас- 
пределять поток информации, 
раскладывать ее «по полочкам». 
Вообразите себе большой 
шкаф, заполненный документа- 
ми. Все они свалены в кучу, ива- 
ша задача — рассортировать их. 
по темам: работа, семья, дом, 
друзья, идеи, требующие вопло- 
щения, Любую мысль, приходя-_ 
щую вам в голову, немедленно 
отправляйте на подходящее для 9 
нее место. Этот метод помог: ет. 
тренировать память. 
возможности для инту 
озарений. & 


жирную точку на белом листе бу- 
маги. Повесьте его на стене. С 
расстояния 1-2 метров присталь- 
но всматривайтесь в точку, удер- 
живайте на ней свое внимание. 
Не обращайте внимания на от- 
влекающие мысли, вновь И вновь 
возвращайтесь к точке. 
Теперь представьте себе, что 
вы сами превратились в точку. 
Вообразите, что в ней умести- 
лась вся Вселенная. Сфокусиро- 
вав на ней свое внимание, попро- 
буйте черпать из нее ту информа- 
цию, которая нужна вам для при- 
нятия решения. 

«Преодолейте стену препят- 
ствия». Когда перед вами возник- 
нет сложная проблема, пред- 
ставьте ее в виде стены. Закрой- 
те глаза и мысленно нарисуйте ее 

в деталях. Оцените ее высоту и 
крепость. Спросите себя: смогу 
ли я преодолеть эту стену или, 
может быть, лучше обойти ее? 
Это поможет вам интуитивно 
оценивать силу препятствия. Не 
всегда нужно двигаться к цели 
напролом, иной раз мудрее вы- 
ждать, пока ситуация не изменит- 
ся в вашу пользу. Попробуйте со- 
браться в точкуи совершить мыс- 
ленный прыжок через стену. Если 
это легко удастся, значит, вы мо- 
жете предпринять решительные 
действия. Это упражнение стиму- 
лирует спонтанное проявление 
интуиции. 
Ы. у Андреев напо- 
РК >: р озги сознание — не 
" ито же. Сознание — лишь 


мозг доводится до 
ознания. Оно не разли- 


у 


среды наш мозг, остается на ин. 
туитивном, подсознательно, 
уровне. 

Мозг — это своего рода лока. 
тор, который постоянно сканиру. 
ет окружающее пространство и 
безошибочно определяет, где 
нас может ждать удача, а где — 
поражение. Но вся полученная 
мозгом информация до поры до 
времени остается в подсозна 
нии. Интуиция — не что иное, как 
способность мозга улавливать и 
на подсознательном уровне ана- 
лизировать скрытую информа- 
цию, оставшуюся незамеченной 
сознанием. 

Леонардо да Винчи считал, что 
возможности человеческого ума 
ограниченны. Он доверял ТОЛЬКО 
своему методу познания мира по- 
средством наблюдений И Ра3- 
мышлений, в результате которых 
происходят интуитивные прозре- 
ния. Иногда он будил собственное 
воображение таким образом: 38° 
крывал глаза, полностью рас" 
слаблялся и рисовал на листе бу- 

маги произвольные линии: ИНЫМИ 
словами, отпускал «весла» созна 
ния и плыл по: волнам интуиции" 
Затем открывал глаза и отыски" 
вал в каракулях образы И иде 
предметы и явления. Многие ё 

изобретения родились лись 
таким образом. Так рожд од 
его гениальные прозрения: Мет 
Леонардо используется Вт 
грамме «Шестое чувство” н 
чальном этапе обучения“ 

У программы и: чувство. 
есть еще одно, развернутое", 
звание — «Развитие И 
сверхчувственного 89° 
Человек, способный’ 


ками «на 

бверхч! 
спать и 
Некоторь 
собносты 


`’Улавливать 
м Уровнеа» 
ую инфор 
незамеченнї 


чИ) считал, 40 
веческого № 
оверял 10% 
чания мира 


личности. Он 


азвить У себя сверхчув- 
иятие окружаю- 


кокрытым ре ОА 


может 
ственное воспр 


щего мира. 
обычно человеческое ухо 


лавливает звуковой диапазон в 
пределах от 20 до 20 тысяч герц. 
Однако некоторые люди, обла- 
дающие сверхчувственным вос- 
приятием, слышат звуки низко- 
частотные, на которых общают- 
ся многие животные. Когда на- 
блюдаешь, как известный дрес- 
сировщик кошек Куклачев об- 
щается со своими питомцами, 
возникает полное ощущение, 
что он овладел этим диапазо- 
ном и свободно говорит с кош- 
ками «на их языке». 
Сверхчувствительным может 
стать и зрительный анализатор. 
Некоторые люди обладают спо- 
собностью видеть в ином диапа- 
зоне спектра, например в инфра- 
красном. Это дает им возмож: 
ность видеть то, что происходит 
внутри человека и таким образом 
проводить диагностику различ- 
ных заболеваний. 
Человеческий М 
такими свойствами, © которых мы 
даже не догадываемося: Напри- 


мер, некоторым людям удается 


предвидеть будущее: Олег Анд- 


озг обладает 


А ОЛЕГА АНДРЕЕВА 


реев считает, что и эта способ- 
ность объясняется сверхчув- 
ственным восприятием. Прежде 
чем происходит какое-либо собы- 
тие, оно должно быть подготовле- 
но. И определенная информация 
о подготовке этого события бук- 
вально витает в воздухе. Человек 
с развитой интуицией может уло- 
вить эту информацию. 

— Предвидение — не прерога- 
тива ясновидящих, гадалок или 
пророков, — говорит Олег Андре- 


__ Это естественное свой- 


евич. 
Й или 


ство мозга, которое вто 
иной степени присуще всем лю- 
дям, и его можно И нужно разви- 
Любой желающий может по- 
этом, посещая 
е «Ше- 


вать. 
тренироваться В 
наши занятия по программ 
стое чувство». 

Без развитой интуиции в се 
годняшнем мире трудно добить- 
ся успеха. Человечество неук- 
лонно движется к более тонкому 
восприятию мира, к познанию 
его скрытых законов. И если се- 
годня еще побеждают практич= 
ные люди, то завтра их неизбеж- 
но обгонят тонко чувствующие 
интуиты, на лету улавливающие 
новые идеи. Не хотите отставать 
— учитесь доверять своему «ше- 


стому чувству». О 
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Борис Боча 


и 


Перхоть похожа 
на снежинки, только 
эти снежинки, 
к сожалению, 
не тают и приносят 
массу проблем. 
Правда, кое-кто 
вовсе не обращает 
на перхоть 
внимания. А зря. 
Она не такая 
безобидная, 
как кажется. 
Перхоть может 
стать причиной 
обильного 
выпадения волос. 
Так что принимать 
меры нужно 
незамедлительно, 
сразу после того, 


как обнаруживаются 


ее первые 
признаки. 


роб, кандидат биологических наук ой 


1 Гр РА [ | И 


| ДР І 


НА ПЛЕЧАХ # 


По статистике, перхоть — самая распростр 
ненная проблема кожи головы, особенно чае 

то она напоминает о себе в конце зимы И 22 8 к 
ной. Наверное, не найти такого человека» в 
торый не был бы с ней знаком. № 


Вообще, перхоть — это отпадающие орого" 
вевшие клетки кожи. Их образование 8 но 
мальный процесс. Просто под воздействий 
различных негативных факторов их ры 
во может стать чрезмерным. На воло рени 
части головы появляются участки Ш р) 
не имеющие четких границ. а" 


24 ү 

"к чау 
ичают два вида перхоти — сухуюи жир- 
Ко хая образуетоя, если кожаголовы нор- 
но. А или сухая: Такая перхоть легко отде- 
лз а иеевсегда легко заметить на одежде. 
на появление жирной перхоти зачастую бывает 
524 связано с повышенной секрецией сальных 


в результате чего, чешуйки 
собой, образуя на воло- 
е слипшиеся бе- 


хелез головы, 
склеиваются между 
систой части головы крупны 
ло-серые частицы. 

Перхоть может быть не только самостоятель- 
ным явлением, но И одним из симптомов себо- 
реи, поэтому иногда ее называют сухой себо- 
реей. Однако это не совсем верно, поскольку 
при перхоти нередко отсутствуют характерные 
для себореи гиперсекреция (избыточные вы- 
деления) и гиперплазия (увеличение) сальных 
желез. При этом себорея, особенно жирная, 
часто сопровождается перхотью. 

Причины появления перхоти до конца не 
изучены. Некоторые ученые склонны считать, 
что это инфекционное заболевание, поэтому 
не исключена возможность передачи возбу- 
дителя инфекции через щетки, расчески и 
другие предметы ухода за волосами, На не- 
давно проходившей в Берлине международ= 
Ной конференции дерматологов профессор 
Стив Шил заявил, что причина перхоти — В 
Живущем на голове каждого человека прибке 

Мајаѕѕелја. По его словам» этот грибок пита- 

ется спрятанным в луковицах волос кожным 

салом, апобочные продукты ео деательности 
раздражают кожу головы: Дело за маи 
разработать шампунь; который будет убива 
грибок, не повреждая кожу. Впрочем, на это 
могут уйти годы: 


ется перхоть? 


собствующим развитию пер- 
ОИ ое недостаточное питание, когда 
и, 5 


быточное пи- 
‘или, наоборот из 
человек худеет ок ожирению; хронические 


тание, привод о заболевания желудочно- 
болезни, ОС тракта; переутомление, частые 
вно-психические расстройства; 
ские заболевания; аллергиче- 
водопроводную водуиликос- 


Почему появля 


К факторам, СПО 


Старинные рецепты 
от перхоти 
„Древние китайцы 
лечили перхоть смесью 
меда и рисовой муки. 
У славян были свои 
способы борьбы с 
перхотью. В основном 
они использовали 
настои и отвары трав. 
Некоторые'из 
относительно 
старинных рецептов 
борьбы с перхотью 
актуальны и‘сейчас. 
К примеру, время оп 
времени мазать голову 
смесью лукового сока 
И водки ИЛИ ВЫМЫТЬ 
волосы отваром 
крапивы, лопухаили 
мать-и-мачехи. Это. 
очень полезно, даже 
если постоянно 
пользоваться; 


разрекламированными 
шампунями от перхоти. 


Себорея 
патологическое 
состояние кожи, 
обусловленное 
повышенным 


выделением кожного 
сала сальными 
железами. Она чаще 
развивается у молодых 
людей. Причиной 
ее развития являются 
нарушения 
функциональной 
деятельности нервной 
и эндокринной систем 
Эти нарушения 
происходят в период 
полового созревания 
и приводят к усилению 
секреции сальных 
желез и изменению 
химического состава 
сала. Течение себореи 
усугубляют 
заболевания 
желудочно-кишечного 
тракта, хронические 
инфекции, 
гиповитаминозы 
(особенно Аи С), 
а также частое 
загрязнение кожи. 


метические препараты; нехватка в организме 
витаминов. 

Одна из причин появления перхоти У здоро- 
вых людей — неправильный уход за волосами 
например частое мытье головы концентриро. 
ванными шампунями. Появлению перхоти 
способствует мытье головы очень горячей во. 
дой, сильное растирание кожи головы, расче- 


сывание волос жесткой щеткой. Все’этотрав- рков», 
мирует кожу, высушивает волосы, а сальность 10 
от горячей воды только усиливается: Е мв (63 
п атое 
рофилактика кже обле 
Как предотвратить образование перхоти? И іитрусо! 
+ Мыть голову теплой водой, а ополаскивать зчника, С 
прохладной. Жирные волосы врачи советуют бели), 
мыть по мере необходимости, ане разів неде" "Е (апельсин 
лю, как рекомендовалось раньше. хродина, [ 
Ф Если кожа головы слишком сухая, помогут о: 
обычные увлажняющие шампуни и бальзамы Чук, мо 
(шампунь для нормальной кожи не подходит). “ная му 
Нужно помнить, что шампуни для жирных в0- ИВапуста, з 


лос, понижающие секрецию кожного ‘сала, не 


предназначены для ежедневного использова Аме 
ния, поскольку происходит пересушивание 

кожи, приводящее к сильному шелушению: „ ад 

Ф Сухие волосы рекомендуется мыть теплой и Н 


водой раз в 1-2 недели. Перед мытьем сма” СЯ При 
зать волосы касторовым или оливковым мас: Т 


И — 
лом и обернуть голову намоченным в горячей Мам, себ 
водеи выжатым махровым полотенцем: Через м ен, 
час нанести взбитое яйцо или недавно С М ить 
шее молоко. Немного подержать, затем А 
тщательно промыть. Чтобы волосы блестел"! к Же 
ополоснуть их заваренным чаем или настое ая е 
ромашки. В перерыве между мытьем мож ^о м 


смазывать кожу головы и волосы смесью к 0 
торового и миндального масла. И'еже 19 
(лучше на ночь) делать десятиминутный 
саж головы — с макушки по! радиусам атоо. 
стороны, то есть по направлению роставо г 
Начинать массаж с легкого поглаживания! 
степенно усиливая нажим 7 

Ф Сушить волосы лучше при ко 


заться от железных и плохо обрабо- 


Отка 
“хот нных де евянных расчесок. Не следует 
Эд за м. м И ишком часто расчесывать волосы, перхоть 
с И ет только увеличиваться. 


Ы конце | Г этого буд 
Трио, . Витамины участвуют во всех процессах об- 


Пень ори мена веществ и оказывают благоприятное 


1 Головы Мц, действие на кожум волосы, При перхоти необ- 
А ходимо потреблять овощи, фрукты, ягоды, со- 


сы, ас ТО — держащие следующие витамины: 
вается Эль, = д (морковь, помидоры, зелень петрушки И 


лука); 
группы В (бананы, виноград, лимоны, капус- 


та картофель, свекла, земляника, кабачки, 
бобовые, облепиха, малина, пшеница); 
ие перхоти? С (цитрусовые, кабачки, капуста, вишня, 
1 а ополаскимь Земляника, смородина, шиповник, клюква, 


врачи советую облепиха); 
'‚ ане развнее Е (апельсины, бананы, красная и черная 


смородина, рябина, слива, лук, петрушка, 


ьше. 

›м сухая, ПОМО раазы: 

пуни и баль | (лук, морковь, огурцы, салат, дрожжи, 
ине КЕСИ ная мука, горох); 

р ирных 80 И(капуста, злаки и растительные жиры): 

и длЯ Ж р ав 


сал 
кожного 750 Лечение 


перхотью, нужно, 
ния. Если причи: 
ное заболевание 


Прежде б 
- пере 7 чем начать борьбу с 
ушен! \ выяснить природу ее появле 


ел 0 
р =. мыть ТТ на перхоти — серьезное кож 
уе ытьеМ и. (дерматит, себорейная экзема, псориаз), тре- 
ред Ме овим нй буется лечение у специалиста: Поэтому, что- 
и олив в гор? бы поставить точный диагноз, надо обратить- 
енным м че сяк врачу. 
А отени® 0 Какое же лечение перхоти предлагает со- 
100 недов" временная медицина? я 
ИЛИ ^ кат» • Использование специальных ет ных 
То) дер* а шампуней, про дающихся в аптеке. Например, 
олоб?! «еа форо»» «Низора у содержащие лекар- 
Аи или з сїбешевтвазони дороже косметичес- 
чае’, ких, но зато более эффективны. 
; е) п уменение `кератолитических ‘средств, 
р цих отшелушиванию чешуек ро- 


И водрожжевых (дрожжи Бы 


сп собств 
аа х 
л! аратов, входящихівісоставіле- 


Лечение себореи 
сходно с лечением 
перхоти, она 
поддается 
воздействию 
шампуней, содержащих 
пиритион цинка, 
салициловую кислоту, 
‘деготь и кетоконазол 
(низорал). 
Кроме того, следует 
ограничить 
употребление 
жареного, острого, 
жирного, сладкого, 
а также алкоголя, 
исключить шоколад. 
Все это отражается 
на работе сальных 
желез и усиливает 
синтез кожного жира. І 
Пища должна | 
содержать большое | 
количество витаминов | 
ди С. Необходимо (Н 
соблюдать личную 
гигиену, закаливать 
организм. 


При сухой себорее 
с перхотью, зудом И 
выпадением волос 
можно воспользоваться 
таким рецептом. 
Смешать семена алтея 
и растительное масло в 
соотношении 1:20, 
нагревать в течение 
часа на водяной бане, 
процедить, остудить и 
теплый масляный 
экстракт втирать в кожу 
головы 2-3 раза в 
неделю. Курс лечения 
— 15 процедур, при 
необходимости через 
2-3 недели курс можно 
повторить. 


солнечного) масл 


ние 3-5 минут в день, Так делать 8 


и 
к 2 


тече | 
9-й день — отдых, на 10-й день голову у Кб? 
кипяченой водой с лечебным шампунем, ТЬ рв! на 
+ Густой волосяной покров волосистой часту ем 


головы можно обработать на следующий дец 0 жи! 
после мытья свежим раствором борной К 71 
лоты (2 ч. ложки борной кислоты растворить в і 
150 мл горячей воды). Перед употреблением 190 


раствор взболтать, втереть в кожу головы, за. 008070 
вязать платком на всю ночь. Так делать Здня ИКА р е 
подряд, затем 7 дней перерыв, на 10-й день н ВЗЯТЬ Н 

вымыть голову. Весь цикл повторить 2-3 раза, (№ терке» З 
Ф При повышенном салоотделении реко- иарлю И ВТ 
мендуется в течение месяца втирать в! кожу холько ча 
волосистой части головы 60%-ный! раствор ТЕПЛОЙ, КИП 
тиосульфата натрия, или 2%-ный раствор са» процедур’ и 
лициловой кислоты, или спиртовой раствор Волосы ста 
нафталанской нефти, или сульсеновую пасту. впадать. 

$ Из физиотерапевтических методов широ-  # ри зуд. 
ко применяют криотерапию жидким азотом и врать сме 
дарсонвализацию кожи волосистой части го-  @сторовог| 
ловы с помощью специального гребешкового месь за не 
электрода, что целесообразно осуществлять Избави 

до втирания кератолитических средств. Ная Во, т 
Ф Косметологи для укрепления волос и Из- Ной н, 
бавления от перхоти рекомендуют использо: рез, 70 

вать хну (лучше бесцветную). 30 гхны залит ук н аннук 
горячей водой, размешать до состояния каз подна 5-6 1 
шицы и нанести на волосына 15-40 минут (длЯ у Имется 


усиления эффекта можно добавить в хну одну юе. леная 


ампулу витамина В;). мал верх 

Я С 
Рецепты народной медицины дов 
+ 1,5 ст. ложки кефира смешать с таким Же авур мох 
количеством водки и одним свежим куриным К Дод 
яйцом. Втирать в кожу головы через день. м “ока Ис 1 
$ Кожуру 4 лимонов варить 15 минутв 1 ЛІВ02 1 "ову ` Пр 
ды, процедить. Ополаскивать волосы один 10-15 Надо 
разв неделю. ве 
+ Взбить в пену 1-2 куриных яйца и получен” Чаў н т крут 
ной массой вымыть голову. Затем кожу поло: ама 


вы смазать медом и через час смыть теплой 
водой безімыла: 

$ При сухих волосах с перхотью за 20-30 ми- 
нугдо мытья головы сделать массаж головы со 


смесью касторового и оливкового (м 
а — по 1 ст. ложке кажд 


месяца втираъаш 
овы 60%-ный рәт; 
ли 2%-ный раст 
ли спиртовой р 
‚ли сульсеновуют 
‚ческих методов 
апию жидкие, 


част И 


добавле 


нием сока половины лимона. Предва- 
месь слегка подогреть и массиро- 
оловы кончиками пальцев. После 
массажа на 20 минут накрыть голову целлофа- 
ном, затем вымыть обычным способом. 
+ При жирной перхоти за полчаса до мытья 
нанести на кожу головы смесь из равного ко- 
лучества меда, сока алоэ, лимонного сока, ка- 
сторового масла. Можно также добавить два 
зубчика растертого чеснока. 
+ Взять небольшую головку лука, натереть ее 
на терке, завернуть кашицу в многослойную 
марлю и втирать сок в кожу головы. Через не- 
сколько часов голову вымыть и ополоснуть 
теплой кипяченой водой. После нескольких 
процедур исчезает зуд, пропадает перхоть. 
Волосы становятся эластичными и перестают 
выпадать. 
Ф При зуде головы, жирной коже и перхоти 
втирать смесь из 10 г березового дегтя, 20 г 
касторового масла и 100 г спирта. Втирать 
смесь за несколько часов до мытья головы. 
$ Избавиться от перхоти помогает свеколь- 
Ная вода. Налить в З-литровую банку 1,5 л Хо- 
лодной воды, положить в нее очищенную И 
Порезанную свеклу и поставить на подокон- 
Ник на 5-6 дней, пока забродившая смесь не 
поднимется до горловины банки и не появит- 
СЯ зеленая плесень. Когда плесень покроет 
всю поверхность, процедить жидкость через 
Марлю — свекольная вода готова: Шаслејмыш 
тъяголовы развести свекольную воду горячей 
водой, смочить в ней полотенце, обмотать им 


нуть воло- 
голову, подержать 2 часа и сполоснут 


или лимонно- 
сы водой авлением уксуса Л > 
з одело вании свекольной водой 


го ользо 
Ри лы ржаным хлебом. лда эторо 
100-150 гчерствого хлеба мелкокрошати за- 
ливают крутым кипятком. Полученной каши- 
цей намазывают волосы и затем ополаскива- 
ют чистой водой. Мыло и шампунь следует 
заменить яйцом или простоквашей. Л 
+ втирать в КОЖУ: головы смесь спиртовой на- 
стойки календулы И касторового масла, взя- 
тых в равных количествах. = р 
+ приочень чувствительной коже головы (ко- 
’_ легко образуются гнойнички) поможет ле- 
ение попу ем: Толстые корни лопуха, тща- 


ительно ($ 
вать КОЖУ Г 


При жирной себорее 
многим помогает 
лечение бодягой, 
Это серо-зеленый 
порошок, полученный 
из высушенной 
пресноводной губки. 
В эмалированную 
посуду положить 1 ч. 
ложку порошка бодяги 
и медленно залить 0,5 
стакана 3%-ной 
перекиси водорода или 
раствора борной 
кислоты (0,5 ч. ложки 
порошка кислоты на 
полстакана воды), 
тщательно помешивая. 
Затем поставить смесь 
на слабый огонь и 
подогреть, постоянно 
помешивая. Перед 
мытьем головы 
разделить волосы на 
пряди'и втирать 
горячую смесь по 
проборам в волосистую 
часть головы до 
появления 
интенсивного жжения. 
Затем укутать голову 
хлопчатобумажным 
полотенцем. Через 30 
минут вымыть волосы 


мягким шампунем для 
жирных волос. 


м 
| 


ораса 


1 
| 
| 
| 


р. > 


тельно промытые и освобожденные от меқу 
лечение сози корешков, отварить в течение 15 минут п а 
проводят 1 итн тереть, как пюре, и в теплом виде нанести та 
дней. сати Р едур. КОЖУУ корней волос. На полчаса обернуть гоў 
лечения — 8 ПР сле лову полотенцем. Смыть теплым отваром кор. 
а ней. Процедуру повторять ежедневно, 


ких втираний 
ет перхоть и зуд, + Более радикальное средство, правда зна- 
резко уменьшается чительно более едкое и пахучее, — кашицаиз 
салоотделение. сырого чеснока. За два часа до мытья втереть 


в кожу головы кашицу, причем, если волосы 
сухие, обязательно добавить растительное 
масло (чтобы их не сжечь). Смыть теплой 
водой, желательно кипяченой или отстояв- 
шейся. И так — один раз в 2-3 дня два месяца 
подряд. Тот, кто выдерживает такое лечение, 
остается доволен результатом: и перхоть 
пропадает, и волосы приобретают живой 
блеск. 

+ В 1 л кипяченой воды добавить 2 ст. ЛОЖКИ 
меда, размешать и эту воду втирать в! кожу 
головы два раза в неделю. Раствор хорошо 
укрепляет волосы и способствует их росту. 

Ф Если смазывать кожу головы 5-10%-НЫМ 
раствором водочной настойки плодов софоры 
японской (2-3 раза в неделю по 5-10минут)! 
волосы перестанут выпадать. 

Ф При начинающемся облысении для укреп- 
ления корней волос полезны шишки хмеля, 
собранного до их полного созревания. 1 6% 
ложку шишек хмеля залить стаканом крутого 
кипятка и кипятить 30 минут в плотно закры“ 
той посуде на слабом огне, процедить: Теп- 
лый отвар втирать в кожу головы. 

© Взять по З ст. ложки молодых весенних 
листьев (свежих или высушенных) мать-И" 
мачехи и крапивы, залить 1 л кипятка! 
настоять в течение часа в плотно закрытой 
посуде в темном месте, процедить и‘сразужЖе 
вымыть голову. Можно на 1 л кипятка взять по 

6 ст. ложек трав. Настой получится ‘более 
концентрированный. Смазывать им корни 
чистых волос не реже 1-2'раз в неделю. = 
© Касторовое масло смешать с 96%-нь 
спиртом (1:1). Ватным тампоном вт! 
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лть 2 ст, ЛОЖКИ 


м конкурсе может участвовать любой, 
кто дружит с фотоаппаратом. 
ка сылая снимки, указывайте, пожалуйста, имя, 
При Е 
пят 10 кой профессию, возраст и адрес 


Свои работы присылайте по адресу: 
127018 Москва, Сущевский вал, д.5, строение 15 
или по е-тай: биагаогоу©гК.і5і.ги 


0 в наше 


к сожалению, редакция не имеет возможности возвращать снимки | 5‹ 


Мальчик или девочка? 


ританские ученые разрабо- 
тали метод раннего опреде- 
Б ления пола будущего ребен- 
ка по анализу крови матери, начи- 
ная с 7-й недели беременности. 
Это особенно важно в случае 
риска рождения детей с тяжелы- 
ми наследственными заболева- 
ниями, связанными с полом. 
Такие заболевания возникают при 
передаче дефектного гена здоро- 
выми женщинами-носительница- 
ми сыновьям. При рождении ре- 
бенка вероятность болезни у 
мальчиков составляет 50%, в то 
время как все девочки рождаются 
здоровыми, но 50% из них также 
станут носительницами «плохого» 


гена и могут его передать своим 
детям. 


К таким заболеваниям, в част- 
ности, относятся гемофилия (за- 
болевание, при котором наруше- 
на свертываемость крови и часты 


Без подробносте 


кровотечения), различные Формы 
умственной отсталости, напри- 
мер синдром Мартина-Белла 
мышечные дистрофии Дюшеннаи 
Беккера, нефрогенный несахар- 
ный диабет, некоторые формыги- 
дроцефалии (водянки мозга), 

В настоящее время пол ребен- 
ка определяют при ультразвуко- 
вом исследовании (УЗИ) либо с 
помощью так называемых инва- 
зивных (инвазия — внедрение) 
методик — анализа околоплод- 
ной жидкости и биопсии оболоч- 
ки плода. Инвазивные методики 
достаточно опасны, поскольку 
увеличивается риск выкидыши. 
Кроме того, они применяются, 
как правило, после 11 недель бе: 
ременности. А новый метод = 
ранний и безопасный. 

Лечение плода по новой метот 
дике в самом начале беременноб: 
ти позволяет предупредить 2837 
витие серьезных нарушений. 


Щи из крапивы на Новый год 


а 
ынешняя теплая З 
Удивила многих ЖИТ 
Европы: В Москве; на 6 


Й 0 
мер, первый снеп выпал талата 
января. Ученые активно © с н 
ли эту тему в СМИ, дока 
связь с глобальным потепда а 
Казалось бы, аномалия с: 
температура ставила рек а 
тепла, на дерев ! 
ки, на газонах не только з Е 
ла трава, но Е аже 

веты, а С 
кались це е 


Конечн 
времен 
тельно у 
ЛИ обра: 
писи не 


ки мозга), 
мя пол ребен- 
1 ультразвук: 
(УЗИ) либос 
\ваемых инва- 
— внедрение) 
за околоплод: 


Конечно, для большинства со- 
временных людей это. действи- 
тельно уникальный случай. Но ес- 
Ли обратиться к старинной лето- 
писи необычайных явлений: при- 
зы то можно найти и другие яр- 
меры аномально теплых и 
т ежных зим. Вспомним хотя 
Ушкина: «Зимы ждала, ждала 
роде: снег выпал только в. ЯН? 
ре, на третье в ночь». Это по 
рому календарному: стилю, а 
нашему — в середине января! 
Если взять данные, іподтверг 
Хденные документально, 100) 19 
1822 году в Тамбовской области 
Под рождественские праздники 
было так тепло, что снежный по- 
кров полностью вошел, В поля 
Появилась не только зеленая Е 
ва, но и крапива, 8 ют в 


еще росла земля 
эт время, : 
та нЕ Ре называемого «гло 
бального поте 


пления» не былоив 


Археологи доказали: 
любовь есть! 


едавно итальянские ар- 

хеологи обнаружили в 

одном из древних захо- 
ронений два обнимающихся ске- 
лета. Один из них принадлежал 
мужчине, другой — женщине. Их 
объятие вызвало у археологов 
ассоциацию с Ромео и Джульет- 
той, тем более что раскопки про- 
водились неподалеку от Мантуи, 
куда был выслан из Вероны ге- 
рой шекспировской трагедии. 
Ученые обнаружили, чтойв грудь 
женщиный в голову мужчины бы- 
ли воткнуты орудия, напоминаю- 
щие ножи. Оба скелета принад- 
лежали молодым! людям, © чем 
свидетельствуют хорошо сохра- 
нившиеся зубы. Несмотря на то 
что эта трагическая история про- 
изошла очень давно, около 6000 
лет назад, в ее причинах поруче- 
но разобраться следователям: 
Ясно одно: этих людей связыва- 


ла любовь. 


ующие зимы будут. 


ть такие сюрпризы, то 
будем соби- 


Я 


Бросают курить по- 

разному: кто на год, 
а кто навсегда. 

Как и всякую 
зависимость, 
преодолеть эту 
привычку трудно, 
но — возможно. 

И какой способ 
избавления от 

ее власти вы бы 


Римма Дорожкина 


перестала быть = 


вии, 
РАБО Ц. 
(нит 
бите) 
уют В 
Курила я долго, почти тридцать лет, Много ку- 0101011 
рила, в последние годы почти по две пачки в овали 
день. И уже почти привыкла к горечи и сухости Юя Д 
во рту. Но потом появился ночной кашель, ко- (разу! 
торый прекращался только после нескольких расска 
затяжек. Очень ‹ 
Жизнь осложнялась все больше, я’ стано- тому чт 
вилась жалким рабом сигареты. И вот насту- поведь 
пил день, вернее ночь. Проснулась от нат был ра 
стойчивого желание курить. Сигарет не бы- ИМ ПО- 
ло. Не нашлось даже «бычков» в «банке спа- Можем 
сения». Во рту все горело, в голове противно МИ ус 
билась одна мысль: мне нужно срочно! заку ТОЛЬКО 
рить. рощу 
Жажда затяжки сводила с ума. Ночных ма- ИЯ Е 

газинов и круглосуточных киосков в то время Уроки 
еще не было. Что же делать? Идти к С0С6: аги " 

дям? Нет, в два часа ночи просить сигаретку бреч 
— это невозможно. Но и не курить тоже не- ищ 9 


М к 
возможно. За сигарету, за ничтожный О Ле. Же 
можно было отдать все, что угодно. МОЖ 7 


К 
быть, и душу. | И 
И тут пришла злость. На себя. На свою 6/8 аги 
бость. Я, такая независимая, такая сильна? а Де 
такая гордая — раба сигареты, мерзко? он ие 
«бычка». Все! Выхожу на тропу войны со'СВ жел. та 
им рабством. оа т 
Теперь, когдая рассказываю эту истор нии. г 


я это часто делаю), меня всегда с недовериз 2 
спрашивают: «Иічто, сразу! бросила? В тот о 
день?» Да. Сразу. В ту же ночь: Потому “" 

страдание физическое — мне нужен сиг: 
ный дым и ощущения, К 
сменилось страданием е 
мым: мне стало} стыдно: 2 
мое достоинство ‘вздыбилис 
рабства. енто То 


решение было принято. Но это меня всюду. Никогда не думала, 
й, пусть и трудный что в нашем городе так много ку- 

г А следом было много более рящих людей: Курили везде — на 
мучительных шагов к избавле- скамейках; в подъездах, на рабо- 
те, на улице. Казалось, что весь 

город постоянно затягивается ог- 
ромной, манящей, одурманиваю- 
ще пахнущей сигаретой. Ночью 
одолевали тоскливые мысли: не 
выдержу, сдамся, Пусть будут 
смеяться друзья, пусть осудят де- 


ти. Но приходило Утро, И Я опять 
ла к новой жизни БЕЗ 


К осто встречаюсь с подрост- 
ҳами, бываю в реабилитационных 
центрах, где лечатся наркоманы. 
Они страдают из-за своих ТЯЖКИХ, 
тубительных привычек, Они слу- 
т. МН аютвсех, но не всем верят. И ча- 
> МОТО по спрашивают: а вы сами про- 


две пачки в бовали наркотики? Говорю: нет, привыка 
чи и сухости но я долго курила — и бросила. СИГАРЕТ. 
1 кашель к- Сразу наступает оживление. Как? Днем было легче. Рядом о 
е нескольких Расскажите! И я рассказываю. люди, кипела работа. День бла- 
Очень откровенно, подробно. По- гоприятствовал моей Во а 
ше, я стано: томучто им нужна именно эта ис= НИ: Ночь ИСП Я 
И вот насту: поведь. Только человек, который рила. Из Новой ХИ тае Ш И. 
улась от № был рабом и смог освободиться, доставала с я | 
‚гарет не бы — иИмпо-настоящему интересен. Мы сигареты: Размиз пад | 
в «банк и ить только тому Чтв: ор РА и предвкушая! наг | 
е против" уи усвоили. Имеем право дата о зака затягивалась сразу. р 
КЕ очно заку: только те уроки жизни, которые И со Зет ужасе просыпа- й 
а М я | . 
а рх е мяти свой лась. Нет! Нет, я не хочу т И 
ных Шсоерешаюлеша “ие Касоесчастее что это был тольк | 
ла Но время Уроки, вновь прохожу те тяж С | 
‚ков вто с00е' Шаги. Снова чувствую сухога я не курю Уже шесть лет. Годы 
а { 
› ИДИ К ре!) Горечь во рту, бессозраца сто- новой жизни без сигарет — самые И 
5 сига не“ Ищуруками пачку сигарет Оно Удачные в моей взрослой жизни, | 
си Е т0 е о ле. Желание курить оживает кто Много работаю. У меня почти не 
УРА ный бет Так живуче! Не верьте ео не. бвваетітоловных болей, которые 
чтож о Мо говорит, что. ЭТО Е авар раньше изводили постоянное еа 
Т: . И все э З 
угод „ Правда. Соблазн ОСТ сильным, Кана подъем. И все этијтоды ба 
0б гда. Но вы становитео» о своих нимаюо» йогой. Выпо Е 
на св0 ИЙ вы становитесь хозяин правильно дышу, медитирую. Все 
ая си 907, Желаний. ошли вісосто: это пришло на смену рабству. Это 
| таке” меб 0 Два первых АНЯ ПРО! лась собой’ Мой выбор. Но и моя защита от 
еты» дыі ории О ао ицсорбя прошлое: 
р ойн” — еще бы, такая УЕ дным}и зна- Говорят, бывших наркоманов 
пу Е волу рить. Многие не бывает. Возможно, не бывает 
и бывших курильщиков. Иногда 


\ говорил, что 
я закуриваю во сне, но это быва- 


ет очень редко. Путь от сига 

ты не прост и долог, но не надо’ 

бояться. Это дорога сво ных 
_ людей, м а 


С древних времен 
существовал 
соблазн найти 
общие законо- 
мерности 
в характерах людей. 
Казалось, это даст 
ключ к познанию 
человеческой 
натуры и поможет 
предсказывать 
судьбы. По каким 
только признакам 
не пытались 
объединить людей 
в группы: по линиям 
на ладони, 
по принадлежности 
к знакам Зодиака, 
по почерку, 


по группе крови и, 
конечно, 

по внешним 
проявлениям... 


Владимир П оспелоб пос 


Кто ВЫ, ив 


незнакомец? ': 


окулат 

Ж назва 

Т 

Привычка судить о характере человека по его и 
телосложению и манере двигаться издавна к 
сложилась у многих народов. У древних ара- ит 
бов, например, не только благородным, нои М, А 
удачливым признавался человек, который 0070. А 
имел обыкновение при ходьбе широко рас" ЮВ, Обл; 
ставлять ноги и энергично размахивать рукат Пудной к 
ми, а при разговоре прямо смотреть в глаза (отнесены 
собеседнику. Вспыльчивым, способным быст- хота» — 
ро приходить в ярость считался человек с ко- Людям, 
роткой шеей, а длинная тонкая шея была при- №сти, то 


знаком робости и стеснительности. р 
Древние индусы выделяли три типа людейв 
соответствии с их предназначением: брахма 
ны, кшатрии и вайшии. Считалось, что 9996 
маны призваны быть жрецами, постигать Е: 
уку и преумножать знания, кшатрии == по паа 
роде своей воины, а вайшии рождены для р 
месленничества и торговли. А тех, кто неим б 
выраженных способностей, называли СД 
рами. Для того чтобы реализовать себявж й 
ни, шудры могли выбрать один из этих м 
видов деятельности. В Индии считало д р 
тот, кто проживает не свою жизнь, никогд 
будет счастлив. И 
(Ас зестный немецкий психиатр Эрс 
чмер, исследуя связь телосложения © т Ва 
ми темперамента, тоже выделил три ЕО 
ных типа людей — циклотимический вые 
тимический и эпитимический: 
склонны к эмоционал 
вторые отличаются нестандартным У 
третьи — физической силой: = р 
по наблюдениям Кречмера, рет 
определенная внешность: для аб 
ков» характерны крупная 
грудь, большой живот; для 


яйцеобразная голова, длинный нос, корот- 

ий подбородок, для «эпитимиков» — атле- 
тичное сложение. 

| Похожийрезультат дали исследования аме- 

К _ риканца Уильяма Шелдона. Изучив четыре 

0 Атысячи фотографий студентов колледжей, он 

[ых выявил три основных типа людей. У од- 

них, отличавшихся худобой, вытянутым ли- 

| цом, длинными руками и ногами, неразвитой 

мускулатурой, главную роль играет голова — 

Характе вчу. 0н назвал их «церебротониками» (от лат. 

ланере двиг «сејергит» — мозг). Других, с округлыми 

№ очертаниями фигуры и заметной жировой 

Х Народов, У ца прослойкой, Шелдон назвал «висцеротоника- 

только благое ми», считая, что их поведение определяется 

‚авался челови состоянием внутренних (висцеральных) орга- 

е при ходьбе Нов. Обладатели широких плеч и развитой 

ЗШЕ трудной клетки, мускулистых рук и ног были 

зергично ра | отнесены кразряду «соматотоников» (от греч. 
уре прямо (ИТ «вота» — тело). 

ЫІЛЬЧИВЫМ! 01 Людям, склонным к мыслительной деятель- 


чиннаят лю Движений, предельная концентрация ум- 
А стесн те Р и ственныхусилий, затруднения в установлении 
ляЛИ н! Социальных контактов, устойчивость к дей- 

| й ствию алкоголя. 
1х пре сы и Ведущие черты «висцеротоников» противо- 
Г) положны — расслабленность в движениях, 
А, любовь к комфорту, неизменная приветли- 
жажда похвалы, ориентация на семей- 

ношения, 
В Ически сложенные «соматотоники» — 
о активных действий. Им свойственны 
г аорты и приключениям, склонность 
личе Кеси Мональная черствость, безраз- 

‚Эли, неугомонность. 

пани 3 зи типов получил у Шелдона 
его нешнь обозначение, соответствующее 
06 4004 з0валгес (М признакам, для чего он исполь- 
т у метрические фигуры — квадрат, круг 
ё | Ругольник Лес) гуры — квадрат, кру 
ой человек, согласно Шел- 
качествами всех трех типов, и 
Лив их пропорции, можно су- 


ЛЕОНАРДО ДА ВИНЧИ. 
Автопортрет. 

Глядяна это 
выразительное лицо, 
можно и без подсказки 
Шелдона заметить 
приметы гениальности 


ПАБЛО ПИКАССО. 
Автопортрет. 

В лице этого 
прекрасного 
художника, новатора, 
«потрясателя основ», 
явственно различимы 
черты по крайней мере 
двух типов по Шелдону: 
квадратная форма лица 
и подбородка, резкая 
линия бровей, но округ- 
лые очертания глаз 

и носа 


деспотического склада. 

Люди второго типа — «круглые и лысые» 
Они способны ценить радости жизни и щедро 
проявлять себя в общении. В их большой го- 
лове хранится множество шуток и анекдотов 
объемная грудь будто специально создана 
для пения, а вместительный живот для того, 
чтобы наслаждаться вкусной пищей. Черты 
лица у них плавные — нос «картошкой», щеки 
и глаза круглые, кожа нежная, манеры обходи- 
тельные, походка мягкая. Они рано лысеют, 
Такие люди легко переключаются с одногоде- 
ла на другое, они очень подвижны и эмоцио- 
нальны. Чаще всего они’ становятся учителя- 
ми, артистами, торговцами, а если админист- 
раторами — то весьма демократичными. 

Попутно заметим, что не следует идеали- 
зировать людей, принадлежащих к тому или 
иному типу. Шелдон анализирует не мо- 
ральные качества людей, а связь конотиту= 
ционного склада с характером. Нравствен- 
ные же проявления могут быть разными, да- 
же полярными. 

Если для «квадратных» людей главным аргу 
ментом является сила, которую можно уе 
ребить как в благородных целях (для зар 
слабого), так и во зло (став насильно 
«круглые» люди опираются на друг а Т 
жие» — умение расположить к себе м та 
ника. А цели тоже могут быть разинцезиед 
чистосердечной дружбы до корысти: роне- 
ните папашу Мюллера в исполнении ад 
вого: он производит впечатление 
ного, даже обаятельного челоза ы 
хитроумием он затягивает В ичиков? 
под свой «колпак». А гоголе 

ставлялся душо! 
Поначалу он пред! АХ 
а в итоге оставил всех в дур 


зь немногие у. 
заот подобн. 
#їнабор. Вспол 
ховыдающего. 
Зивовать как «к 
"Широкий л 


См 0 
ММ ) 

Зыр А И наконец, третий тип. Это Человек на 
Ах тересующийоя НИ СИЛОВЫМ самоутвержден 
ль У | см ни радостями комфортной ЖИВ па 
тсе 0 МХ классификации Шелдона это «треугольные, © 

к у +  залысинами». Они сухощавы, их лицо дей. 
У х ствительно напоминает треугольник: обшир- 
ин 0н ® ный лоб с залысинами по углам, острые ску- 
Го оцу Макі лы, узкий подбородок, глубоко посаженные 

"ам глаза, вытянутый нос. Такой человек произво- 
® | дитвпечатление аристократа. Благодаря глу- 
Путь бинеи нестандартности мышления, он наҳо- 
адости Жинн дит себя в науке, литературной или духовной 
НИИ. Вх бл $ деятельности. 
В0 ш Цу, 


ОКИ, Понятно, что в каждом человеке перепле- 
Специалью те таются черты разных описанных Шелдоном 
ЛЬНЫЙ хув 2 типов, просто одни качества преобладают, 
Дат другие выражены слабо. Выигрывают те, в 

чьей натуре переплетены свойства всех трех 
100 «Картош типов. Но природа действует экономно. 
ожная, Манар Лишь немногие удостаиваются щедрости и 
‘ая, Они раю" получают, подобно Леонардо да Винчи, пол- 
елючаются 000 ный набор. Вспомним его портрет. Условно 
движ ИЗ" ЭТОГО выдающегося человека можно охарак- 
Ьп теризовать как «квадратно-кругло-треуголь- 
сонй ного»: широкий лоб с залысинами, глубоко 
ами, а нь"  'Осаженные глаза, большой нос и не менее 
демократ ет ре Ительная нижняя часть лица. Это порт- 

настоящего гения. 


ит е орУживщись необходимыми знаниями, 
ЛИЗ бб, оре ри первом визуальном контакте можно 
н; уделить, Что за человек перед вами, и под- 
р Ся к общению с ним. Ложные пред- 


СТавлен 
рё быт? П его Ша © натуре человека, как и надежды 
И ие, порождают разочаро- 


еревос 
б; вани о ПЕ питан 

ой КИ Лос н ‚ ссоры, конфликты. «Не жди во- 
репахи» — утверждали 


панцире ч 

ЛО Юй Древ я е 

е 010?) х И породы ца Пластичность человеческой 
й 


езгранична т 
Т но! ) мел али сп ‚ окружающие нас лю 
7 


і обобны повторить й под- 
НР в по пророка рить духовны 
(я н еб оки, Вос Моисея и преодолеть все свои 
ао" зы есть и АЕ Майте людей такими} какие 
10% тельно ое Для переживаний станет 
иб ше, 

Друг Ыза 
А К ше ее али что ждать другот 

р“, Рас @ было бы более плодот- 
Й "аю х 0чИТывать на 


полную открытость 


ся, но можно, раз- 
тельность, ш 


ИЛЬЯ ЭРЕНБУРГ 
Портрет работы 
Пабло Пикассо. 

В лице писателя ярко 
проступают «треуголь- 
ные» черты: вытянутый, 
овал, удлиненные под- 

одОК И НОС, 

ви: лоб, глубоко 
посаженные глаза 
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Гении 
в трусиках 


Все дети 
талантливы. Пока 
ребенок растет, 

мы надеемся, 

что его способности 
разовьются 

и помогут ему 
преуспеть в жизни, 
а может быть, даже 
стать знаменитым. 
Но проходит время 
— и куда что 
девалось! Можно ли 
с раннего детства 
определить 


потенциал личности, 


сохранить и развить 
в нем творческое 
начало? 


› психотерапевт 


отб Геннадия 


Примерно двадцать лет назад зрители попу- 
лярнейшей тогда телепрограммы «Взгляд» 
увидели озорного мальчишку, который по: 
явился в студии в одних трусиках. «Я такзака- 


ляюсь», — не без гордости заявил онкорреб- 
Численко было 


зительной лег- 
е!математиче: 
ские иліпо ан 
лийски. Одно слово — вундеркинд" 

У каждого поколени деркинд6' 
Наши прабабушки и 
лись итальянским маль 
в шесть лет дирижировавшим симфо 
ким оркестром: Нашим бабушкаміИ деди 
памятен юный скрипач Буся Гольштейн» коле" 
тавший в 30-х годах прошлого века, 
нию 70-х — алмаатинец Августик Ам 
исполнявший сложнейшие арии, 
Лоретти, поражавший сильным» ЧИС "пач Ва" 
сом, 80-х — пианист Женя Кисин, йб: 


дик Репин: 


прадедуш 
чикоміВил 


ему п 
Ї0йХолс 
енны 
ЯК опре 


вотсовсем недавний факт. В Китае офици- 
но зачислен в вуз самый юный в стране 
битуриент. Студентом стал 10-летний Чжан 
иньян из города Паньузинь, набравший в хо- 
е проходившего в стране национального эк- 
замена в высшие учебные заведения 505 бал- 
тов при положенном минимуме в 458. 
ДОСЛОВНЫЙ перевод слова «вундеркинд» с 
немецкого — удивительный ребенок. Такие 
дети действительно удивляют своими сверх- 
способностями. Быстрее всего юные гении 
проявляются в математике, музыке, рисова- 
нии — там, где не требуется жизненного опы- 
та. Ичаще всего — в тех семьях, где родители 
сами добились на этом поприще успехов. 
Вспомним Моцарта. Получив первые уроки 
от своего отца, прекрасного музыканта, 
Вольфганг Амадей выступил с концертом, ко- 
1да ему было всего три года. Чуть позже, в че- 
тыре, он мог вспомнить каждую партию в кон- 
\ертах, которые когда-либо слышал и кото- 
рыеемупонравились. 
Психологи установили: главное отличие 
Уаренных детей — необычно сильный инте- 
з {определенной сфере деятельности. Что 
) т 0винно — интерес или способности 
б видна 9 но связь одного с другим 
США Второй; то первый признак одаренности. 
№) оли Знак — развитое воображение. 
цате пр К "собно называют его эйдетическим. Это 
зар” теле’ р И ан наделять вымышленные образы 


а 
0 


чИ 
тогдё мал? ои И йдетиче с ртами, вводить их в свою жизнь. 
но НИХ" изби 16 детей 06 Воображение характерно для 
ор в 02" 00 е И н налынув алыши иногда пугаются внезап- 
ии сор И вот У Ших образов, поскольку с трудом 
А е? ру 10 т } нс Ичают реально 
е б рй тт ре Ва людей сть отвымысла. Уболь- 
НИС НО р 0 отлей ЭТО свойство проходит по ме- 
Рода о10 000 "зас тей стает изненного опыта, у одарен- 
ег ОИС об За ния, ТСЯ и выплескивается в про- 
ЗВ 6 бое лет тво 
и во” й 9 1000 ое ва Надя Рушева оставила 
М сло ле" аро Рисунки тов: Она не работала. с на- 
Ио ко У Я лись ке вдохновенные и точ- 
5 по и на бу 1З Головы». 
В 
аб 
| к Я ес к какому-то ви- 
24 И Способность быстро схва- 


(5) 
Информацию, развитое 


В'изданном в Англии 
«Словаре 
национальных 
биографий» из 1030 
упомянутых великих 
людей 292 выросли 
из бесспорных 
вундеркиндов, 

Из 64 выдающихся 
английских художников 
и музыкантов 

40 проявили свои 
таланты в детстве. 

Во Франции из 297 
великих людей 231 
показал яркую 
одаренность в возрасте 
до 20 лет. В США из 
282 одаренных детей 
105 добились в жизни 
заметных достижений. 


период. 


Число детей, 
развивающихся 

в более быстром 
темпе, чем их 
сверстники, составляет 
примерно 10% 

в возрасте до трех лет, 
2-3% — в возрасте 

до семи лет и около 

1% — в школьный 


воображение — ос 
ных детей. Для их р 
бы в семье царила 


Новные 
кач 
азвития оу 20880 


а Возника 
если родители заняты творч Ма КООМ 


чаще всего таланты переда: 180% Коа 
ству». Но это, конечно, не тотал “По Насте, 
есть много исключений. Важно 00? Д. 
нок, тяготеющий ктомуили ином па р 
чества, имел возможность выразить 2790 
Но бывает совсем по-другому, Нот я. 
нок выражает не собственные Фантазии 
дительские амбиции, "аро 
Пятилетний мальчик без запин 
тью о международных валют 
Отец умиляется: ребенок ни сл 
ет, а как читает! Ради чего это делается? Про. 
стым натаскиванием! отцу. хочется зачислить 
своего сына в общество вундеркиндов, 
Доктор психологических наук Леонид Абра- 
мович Венгер употреблял в таких случаях вэ 
ражение «дети с флюсом» или «ложные ву: 
деркинды». Возглавляя лабораторию психо- 
физиологии Института дошкольного воспита: 
ния Академии педагогических наук, Венгер 
доказал, что насильственно ускорять рав 
Й поскольку возможное 
тие детей рискованно, 
ти их психики не безграничны: 


08. 
> ы на мно 
Дети действительно способн фичес- 


ебенок 


КИ Читавтета. 
НЫХ тарифах 
Ова! не понима- 


должен прожить. Натаскивание тр 
тое родителями ради резкого са чебен не 
ющую ступень развития, Утрох анши возрасте 
использованием возможностей Е важно а 
А значит, упускается нечто оа А 
именно воспитание чувств, На 
ственного жизненного От аются о 
Дети, как известно, нета ср 
усидчивостью — такова Ды ОД р 
знаменитости расоказыва иии оноо, 
применялиіпо отноше была музы 
методы, Особенно если И 
которой нельзя т бае Я иноСиЛ 
тачивать технику. Ино Е 
ланные результаты, Кови рон ЖИЗНИ 
шло за счет ВРОДЕ ии детстваи 
Чтобы не лишать ребе 4 


000" 


НЬ Д 
Эмоци Вау о 
ная атмосфера, Она во ИОНально № 


энвсю его да 
теперь давау 
вътех детей 
локружающ 
Женя Числен 
начала зг 
0008. Потом 
Эаначными, | 
“Иался. В их. 


Ч. ом М биций, родителям следует хорошо пред- 
з ху ам ять себе, есть ли у ребенка настоящий 
та Мар А! вл икак с талантливым ребенком следует 

нты ко 4 еться, Сейчас разработаны методики, 
Оне "Ооа ава ющие возрастные особенности и обе: 


стаощие психику одаренных детей, 
К ий | р 


А ? Для него прежде всего характерна вы- 
ОЗМож ОТА кинда? Дл 


СТ К раженная мотивация — он сам выбирает, чем 
Всем 00. № 


“{ заниматься, и делает это с большой охотой. 
е собот ут "№ Психолог Н.Лейтес, специально изучавший 
< Венн М аренных детей, отмечал, что, как правило, 
3ИЦии | а, великие труженики. Их умение многое 
!ӘЛЬҷуқ без за 


ПИ охватывать на лету не снижает Шар гПа 
'ародных валют Итак, к интересу, способностям, р 
и бавим стремление к 
я: ребенокнислан чувству воображения при ф 
р 5 ТРуду— такими будет эскизный портрет ода- 
Ради От ренного ребенка, ранние таланты которого не 
анием отцу Х А останутся только вспышкой в детстве, но ос- 
и ьнейшую жизнь. 
СТВО Вунде) { ветятвсю его дал 
ощ СКИХ не Атеперь давайте проследим, как сложилась 
логиче ял 78) ЖИЗНЬ тех детей, которые в свое время пора- 
‚потребл МГ) Хали окружающих своими способностями. 
с флюс0 л и Женя Численко к математике потянулся 
ЯВ сам, Сначала запоминал номера машин, ав- 
авля лы 
ЗІЛ ОШО Й 190Усов. Потом стал делать вычисления с 
и Авухзначными, трехзначными цифрами и не 
юх я "Шбался. В их доме не держали телефонную 
ИЛЬ со КНиЖку — все номера Женя помнил наизусть. 
ас НО, О Ё А10 Стало с Женей, когда он вырос? Он за- 
ован ай обе ; ил Школу с серебряной медалью, посту- 
ОРТ М 
В 


е 0 ен Изико-математический факультет 

ле" 10 ий т о Градского Университета, стал матема- 
те ме” К | Мом к. 

О, МИ НИИ Жену андидатом наук. 

ра 80? иб ый есь И иВадикРепин — знаменитые на 

т ий "ный опе Узыканты, Август Аммонов — изве- 

е 004 И По НЫЙ певец, 

1, аднаў медо Тковая мутация голоса помешала 

ИЕ ви! о о "адуу к Лоретти стать лучшим певцом 

22 08“ ей н халенут а Пророчили ему в детстве. К со- 

М я и авто $ Мальчиками-певцами это! часто 

е чу И Қ. ж и. 

Е и 00, Уохранить детские способности во 

ай ноб иё Хизни? 

ив нз Зениальносту прост, — считал 

ве ак 


5 мыслитель Павел Фло- 
хранение детского мироощу- 
© Жизнь. «Детскость» по Фло- 


По данным известного 
детского психолога 
Виктории Юркевич, 

к четырем годам 
ребенок обнар 
50% тех 
интеллектуальных 
способностей, 
которым суждено 
проявиться, 
к шести — 70%, 
а квосьми — 90%. 


уживает 


А.С. Грибоедов в 11 лет 
поступил в Московский 
Университет, 

Л.Д. Ландау стал 
студентом в 13 лет. 
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По поводу 
гениальности 
СУЩествует 
ВЗаимоискл 
гипотез: 


Несколько 
ючающ их 


сениальность ВЕ 
Олезнь (так считал 

Ламброзо); 

гениальность — это 


высшее проявление 
человеческого духа; 
сверходаренность — 
это результат высокого 
уровня гормонов 

в гипофизе 

и надпочечниках; 
вундеркинды 
гениальны потому, 

что их нервная система 
достигает своего 
наивысшего развития 
задолго до того, 

как разовьется 

весь организм. 


Ренскому ие 


сть то й 
камень талан т самый « 


Фило 


оф 

ет и сам ТА т уничтожением ие 
ЗИ лю Ч 

проявления, ые надежды Е 

0 


Дети — прирожденные эйдетики П 
Дайте, как играет ребенок, наделяя г’ блю: 
не свойственными им качествами "редметы 
него — главная умственная 8 


И созидат Ц 

деятельность. В воображении ребенка 8 
оживает кукла, она разговаривает по е 
0- 


ну с медведем, а перед тем как лечь с 
заботливая хозяйка ставит плюшевой т 
градусник... ачке 

Главный закон детской игры состоит в том 
что она всегда сочетает в себе и реальное и 
воображаемое. Но чем больше в ней стано- 
вится реального, тем меньше остается по- 
требности в воображении. Важный совет ро- 
дителям: никогда не прерывайте окриком дет- 
скую игру. Прервать игру насильно, подвлия- 
нием воли взрослого — значит грубо сломать 
его вдохновение, сломать волшебный мироб- 
разов. В такие минуты лучше действовать не 
приказом, а — подыграть, направив игру к 
нужной вам цели. 

Путем многочисленных экспериментов бы 
ло установлено, что наиболее творческий 
подход к решению любых проблем проявляют 
люди, чье воображение в детстве пол 
возможность развиваться. Альберт ИЕ 

«самым Не 
штейн, которого считали в школе «с: хя 
сообразительным учеником И пла 
верждал, что всегда мыслил обра В 

тносительное 
рассказывал, что теория о тари кодан 
росла из его подростковой Фан А Я 
пытался представить себе, оза Е 
похожа реальность, если бы он 
светового луча». м Я 

Другой бесспорный, кете опера 
все свои 700 о 
ших время, лей от ЕЯ 
«Мне не нуж ООВ Тесла 
эксперименты, БИТИЙ 
совать их В моем са а 
тельно я пришел К ом 
вый метод Мат 
ций, полностью пр 
периментальному : 


Уенок дол: 
так, чтобь 
& способне 
ЧВНИЮ СОХ 
Х0навсю х 
сит. от рс 


\ ДЕТСКОЙ игры оде) 
сочетает в себвиы 

Но чем больше в 
го, тем меньше 078 
зображений: Бахы! 


тео 
прерывайте 
дане прер Т, 


«От. 9 
окна то, о чем говорил Моцарт утверждав- г В 
ий, что сначала он сочинял музыку в голо- гениальности” 
ве, акогда она была готова, просто «перено- сильные чувства 
сил» ее на бумагу. «Когда я в хорошем на-  истрасти, 


\ поминаю и мурлычу про себя... Затем я про- 


$ Наиболее значительная пора 


) Ребенок должен прожить 
1 ее так, чтобы естествен- 


творческий метод Тесла поразительно по- 


строении, — рассказывал друзьям Моцарт, 
_ в экипаже, на прогулке, после приятного 
обеда или ночью во время бессонницы, по- 
рой на меня обрушивается поток мыслей и 


мелодий, вот И все. Откуда и как — этого я 
незнаю: те мелодии, что мне приятны, я за- 


над которыми 


властвует железная 
ВОЛЯ». 
Томас Карлейль, 
английский 
историк и педагог 


должаю развивать эти темы, делаю их более 
определенными, конкретными, так что со 
временем они становятся у меня в голове 
почти полностью завершенными... Я могу их 


рассматривать, как прекрасную картину или 
статую...» 


Все это позволяет сделать са- 
Мый важный вывод: детство — 


В ЖИЗНИ каждого человека. 


Ная способность к вооб- 

бно соранилась у 

а всю жизнь. А это 
тот родителей. м 
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м › профессор кУльтурологцу 
РАМОРНЫЕ 


лентам ХМ! 
Звенигород По-своему объясняет название «Звенигород» е арок 
русский историк и ученый-энциклопедист в. Р 
ХУ века Василий Никитич Татищев в своем Е 
овесни! «Лексиконе» — первом русском энциклопеди: БОБ, 
ческом словаре. По его версии, город обязан 

Здешние своим названием основателю Москвы Юрию 
экскурсоводы Долгорукому, и звучало оно сначала по-друго- м 
в этих › навсегд; 


до сих пор му. Князь Юрий Долгорукий, побывав К. 
емь холмов, туже рей а Васил 


называют братом 
Москвыи ее 


затрудняются местах, увидел те жес и е 
б Ь те же зареченские дали, чтои в Москве, ыы кое | 
оокат Быть здесь городу", — "Сав 
Б ЫТЬ ый № ВИН: 
происхождение только в миниатюре. « и’ могучие ду“ т ИН 
ешил князь. На холмах шумел Ва 
названия этого В ит ол пубами паслись дикие свиньи. «КАК „№ к 
ы, 2 ий. № р 
ода. олгорук ЪТ 
древнего город их тут много! — воскликнул Юрий Дэг е муа, На. 
Казалось бы, — Настоящий Свиногород»" И Вола свиню М РЫЙ г. 
все ясно: раз много — земгород два века таки ме поднялся п мина иң 
церквей — много городом, покуда в Веи Собор-на:Г00029 Оль 
Й Й й НЫ 
и колокольного старейший в О нь р аввой не то 
звона. Но церкви и не был о саввино:СтороЖе о оде нее ат 
и зрака тан ке звоны ПОПпЛЫЛИ Н я благо: Ме Вас 
гораздо позднее а ау Тогда-то по созвучию е игоро. ых 
о © р и зв иго: ММ АМ 
ХІ века, когда Город звучия Свиногород отеди в гербе 27 ку им 
был основан. дом, ас течением 8, 7 жение кол Д8. 03" Мр уд ‹ 
илосьизобр няжест ТТ 
ода появ ском К губер 9 
р в Звенигородском овско Меер на 
Позднее ездов М00 иена 
никло целых шесть У Ах а, 


о еАиИЫ т Наро-Фомин. 
В ВЕреЙСКИИ и отринекийви Боровский, 
с огу. из Москвы на Звенигород стали име. 

К Царской: все русские цари, начиная с 
но вогопринявшего этот титул Ивана Грозно- 
І прошли этим путем на поклонение мощам 
ВыСокОЧчтимОгО на Руси святого Саввы Звени- 
городского. Да и места для царской охоты 
здесь были первостатейные. 

Царская дорога в Звенигороде не заканчи- 
валась. Государи русские шли дальше — ик 
Лужецкому монастырю в Можайске, ик Ново- 
Иерусалимскому в Воскресенске. Ровно по- 
средине пути между Звенигородом и Рузой, в 
25 километрах от Звенигорода и в семи — от 
Железнодорожной станции Кубинка находится 
село Васильевское. 

Старинную усадьбу Васильевское река Мос- 
Ва рассекает на две почти равные части. По 
документам ХМІ века, село Васильевское отно- 
билось к царским владениям. В 1706 году на 
левом берегу реки построили каменную цер- 
Кв Воскресения Словущего. Здесь же был и 
Чентр усадьбы, приобретенной в 1822 году от- 

г А.И.Герцена крупным подмосковным зем- 

етом И.А.Яковлевым. Детство и 

тату ена прошли здесь и остались вего 

ияЩнее =: гда. Он писал: «Я мало видал мест 
ангель Сильевского. Кто знает Кунцево и 

Против сое Юсупова или именье Лопухина 

азать тина монастыря, тому довольно 

мито ре Васильевское лежит на продолже- 
"онаст Н берега верст тридцать от Саввина 
КОВ . Па отлогой стороне — село, цер- 
гора и господский дом. По другую сто- 
небо. Оольшая деревенька: :.». 
Мс я деревенька Марьино сде- 
зе несли а Усадьбы, когда главный дом 
ты Ране мы берег Москвы-реки. Но 
дан Уский а оаском побывал знамени- 
ани академи тектор шведского происхож- 
ыу ВИЧ 76 архитектуры Александр Лав- 
о пову, 05 друживший с И.А:Яковле- 
о ерцеримому, впервые увидавший там 
цена дальнейшем судьба вновь 
бото; оерга, но уже совершен- 

>” тельствах. История жизни _ 
'Зраматична, 


он и старый 


Проект Храма 
Христа Спасителя 


на Воробьевых горах. 


Архитектор 
А.Л.Витберг 


клон Вороб 
т робьевых гор, 
иям современников, про Е 0 


19907] 
во Щал современников «И необикноа е а 
СТЬЮ художес венной МЫСЛИ тој 
смело ” И таин- 


ственн 
остью мистического ее значени 
огромнейших размеров здани я... Эт 
уже це е начинало 
рковью во имя со о 
к И шествия Христа вал. 

д ней сооружался храм Рождества Спас ад, 
ля, а еще выше второго должен был во 
шаться храм Воскресения. Вся вышина от т 
дошвы первого храма до купола должна была 
превосходить не одним десятком сажен храм 
св. Петра в Риме». В истории остались слова 
Александра [: «Ну, я не думал, что кто-нибудь 
так угадает мою мысль». 

Проект вызвал слезы восхищения на гла- 
зах императора, был высочайше одобрен, и 
в том же году состоялась закладка храма на 
Воробьевых горах. При огромном стечении 
народа Александр и все члены император- 
ской фамилии положили золоченые таблич- 
ки со своими именами в основание будуще- 
го храма. На торжестве присутствовало до 
400 тысяч зрителей и более 50 тысяч вой- 
ска. Витбергу в день закладки храма 200 
чин, а немногим позже — Владимирск 


крест на шею: 

Готовясь руков 
берг вспомнил о 
ла веская прич 
обнаружил неск 
ревни Григорово, вхо 


ОДИТЬ строительством! ВИт- 


Е 
Васильевском. ДЛЯ этого б 
местах, ОН 


е- 
олько выше по течению? уд 


дившей (2) 


авто ЧИН 


‚виказнок 
тории с < 
(опора: ре 
ТЛИ тайн 
\еВитберг 
Исттрав, 
там 60с 
"ЛЫМ КИТ 


аменол 

20 соорудить шл Омню,а 
а Москве-реке ЮЗЫ; что позво. 
Н 


|} ИЛО бы доставлять мрамор на баржах прямо 
\ Москву, к Воробьевымігорам. Вскоре т ЯЖело 
нор МЗ уженные баржи двинулись по течению Б 
Зм ото 66 М квы-реки, однако не и достигли места 
ИМЯ В ау назначения. Некотор На мель вблизи 


| ое, запасы хорошего мрамора! 
Ме пор ч во устроить в Григоровек Было 
М М М 


Ив сильевского. 
СЯ Храм а И тварг сочетал в себе талант зодчего 6 
К Й < 
Торог Эа) удивительной непрактичностью в хозяй. 


) 0 Полы, 1 ственных делах и редким простодушием. По 
Ресенур р воспоминаниям Е.П.Яньковой, «самая пущая 
! дляјнего была беда, что он попал между двух 
огней: между графом Аракчеевым и князем 
ЎЎ В исто є ТолиЦЫНЫМм, министром духовных дел; они 
І РИИ осла. пругдругу солили и вредили, а Витберг из-за 
у, Я Не думал, МОҢ их вражды погиб ни за что ни про что». В 
МЫСЛЬ», грандиозное строительство было вовлечено 
| СЛЕЗЫ вобхиЩини множество чиновников обеих столиц, взяточ- 
был высочайшей ников и казнокрадов. Современники видели 
ай 18 истории с баржами злой умысел врагов 
стоялась за ия ЗОхитектора;: рассказывали, что в днищах су- 
ах. При огромне, дов были тайно просверлены отверстия. 
Вскоре Витберга запутали совершенно, осу- 
ИЛИ 30°’ й ДИЛИ и отправили в ссылку в город Вятку. 
олож 0809) Именно там состоялось его знакомство с уже 
1 ‘Зрослым А.И.герценом. Герцен тоже отбы- 
жесте 0) р "ОВ Вятке ссылку и посвятил Витбергу мно- 
р и пу 0нИкновенных страниц в книге «Былое и 
Я Ы», 
м ОТроительств 


и о храма было сорвано, и лишь 
М поз Я) устя десяти 


] летия храм Христа Спасителя 
оозведен уже на новом месте архитекто- 
ит „оном, Герцен в «Былом и думах» ПРИЕ 
м — Марва Витберга: «Еслиб не семья, неде 
из ?8орил он мне прощаясь, — я вырвался 
орск сии И пошел бы по миру; © моим Елар 
албы дум Крестом на шее спокойно проти 
"акт и прохожим руку, рассказывая им мо 
Почту судьбу Художника в России». 
на Ворог Пролежал васильевский ира 
иво о Горах. И только в начале Хх 88; 
"Кого ака эзовали при возведении Воро д 
п Рубл Әдука для строительства резерву 


РВ Й НЫ 
чуЩего ского водопровода, по сей де 


== 
= = 


й Вдо тР И запад Москвы водопро- 


Памятная доска 
на’стене замка 


Княгиня Ольга Алексан- 
дровна Щербатова. 
Фото 1899г 


усадьбы, бывшей 

Последними владель 
ли князья Щербатовы из древнего родар 
ковичей. Вместе со своей супругой о 
Александровной, урожденной графиней ст 
гановой, князь Александр Григорьевич Щер- 
батов остался в истории каквыдающийся бла- 
готворитель. В усадьбе Васильевское по его 
желанию и на’его средства’был возведен за- 
мок в английском стиле на вершине Марьиной 
горы, дошедший до наших дней. Замок спро- 
ектировал и построил в 1881 году московский 
зодчий П.С.Бойцов. Вокруг постройки тогда 
же был разбит роскошный парк из'редчайших 
пород деревьев, привезенныхкнязем икняги- 
ней из их заморских путешествий, инаселен- 
ный оленями, фазанами и косулями. 

Сын А.Г Щербатова, покинувший Россию 
после революции, рассказывал в своих в00: 
поминаниях, написанных в США в расе 
ды: «Моя мать... построила в васила ны 
менее шести оранжерей, тас 94 ‚Цветочные 
черами наш дом был полон МЕН: всех хол- 
ЕЛИ АЗИЗ, нений возделать И 
мов вдоль реки. В В моя мать 38: 
преобразить землю вое АСУ - 
хватила и овраги, У А Она украси е 
дый в четверть мили А оделировала алы 
по скатам камнями И © учьями: Я 
спадающими р быкновен 


были нео 
100 ФУТОВ, ски 


цами этой Усадьбы бы. 


гория была \ 
ваноя побые 
стах Замок | 
2 сохранился 
оригинальн 
Зіеется баш 
0иМ видо 
9 советско 
хучреу 


а М 6 
М 10488 ыла кра 
П Б М СНОЙ 
“о Ме ине его росли ог по скло 
Ник м #3 ался ей 0 т 
0 А объезжали ИЗ С горкой 20816 у а. На 
МУ МЯ го р В 
ЫА 207 гкому песк рыпо аА Зра 
ри у й ствие». Е у, по розо И ол 
ти СТЬВ луч ва ‚ МЬ м 
р ваи такие мем ая то- 1 ча, 
ИА юел слова: уара огро ора с= 
из А етнее утр «Неле х Кня мно нже- 
др равнимы с И ов Ва гкоо! зя ГА е уд 
ВН Хау, Ч ль- сил СЕТ Ц 0- 
„Уро Вне 0 итая мем де-Фр ьевск атьп ерба 
Алек Жденн А пр и 0 АШ прекрас- 
ОЙ Ў, [08 Т зя [9] Е 
ИСТ, Санд аа омгородке венное ГА оаа места 
Ў ории о ц, рее 286 близ е детотво оса 
ад К ЗИ зы ЛО, Н В си .Я (ө) 
Ьб ВЫ НЫ ‚ ОК мо ЛЬ ж ва 
3 е дарду, ра е ев и , 
ГО В 0 шо, ра сную, вре ск ЛТ я 
сре а Дравуодка го мя ОДО огда 
мс ства И вниз кре киу рку я уже ‚ Цве В 
ТИ был № є ке по дово пом ‚ КОН тов 
стро ашихдНеЙ а карова, ОМ песку. П Е. 
Й илв ЕТ он об о, ИЕ 
цов. Вок дулай Н тория 6 их про Іх мы реку, и и бр 
ооскоШН руг постій? и івано была А оноож ЕЕГ? оаа 
7 ты е > 
в, П ый пак, а вал ми связ нии, и рыбу, в 
ривезе И своей НИЙ Ще Бих аня отом А5 
т 0 ил р ЕТ лан 
раза П сви 9 ориинальн и 15 зовых ятных 
намии 07, иная ется б ност! -пре ‚ к сча для м 
7 ий за [9:6] аш ью жне сты е- 
оКИН)? Р, зок В им ви Ня кра, На вь му по ю, хо- 
ЦИИ, я Вие раз вой не асного соком ражае 
Р" дпа НЫХ кое прис ки взг т 
иных В ера ее туп рпич орье 
Во един 09] режде мя он ныйа а, нап 
пост0 й ео енын ВЫЙ ний пер нглий о- 
5 ОЗ, ‚ 06 Жив ав кре акт ежи ский 
А И в це ляют есны став еперь лнаш 4 
08д) ркв пей м мо раци сто ес- 
ис Йза сто и. Б ИТС 
ела ЭА м м, ар ерега ре- 
аси рамо ядом реки 
лье рные все 
вско ос так 
го на трова 
полн . 
яют 


ран ей, 
цве, И 
М бы поло" ИТИ у саме 
ИШИ Я лод 
пок Я ато. Панте 
В Л аъ Рав ант Ымік 
КИ: я Ман лав на Кол 
ел . р "Шорбат коновском ҳр 85 
аги 00. ено саре Уе 
М Й 5248 оукоглитературный 
Я ау С ерб ела В содерж публи рный 
пар ие ащие м 
и С о м в 200] 
йй онн Перв ЛЬЗИЦУ о пол Е 
ебу ву ар пое. Язья ой м У шк учили 
рО сд сна иро олу от 
КЕЯ фор мб ены из ряд вой и бо. 
В Уро ЫЛ с Е войн дея 
аи карав РО Я пециа Ва 
кну-00 ст вер йс в дл лЛЬНЫЙ 
Яг ра: ан Ну; раж ял ІЙ 
крат т ений еч 
НЯ но ции го НИЙ ени 
Иа он К 
74е аца под и 
рбато Ом ЕТА оезд 
ва. Е 
была К 
р и. 
е 
вич Щербатов 89 


90 


Герб 
князей Щербатовых 


а родившийся в 1896 

нязь А.Г.Щербатов похоронен у све 
стены храма св. Пантелеймона-цел ть 
восстановленного и вновь ЩЕ 
1992 году. Храм этот княгиня А Щербатова 
возвела в память о муже и сыне. Огромныйку- 
пол, покрытый золотой смальтой, был виден 
за десятки верст. Золотые кусочки смальты, 
разлетевшиеся при разрушении храма, жите- 
ли находят далеко отсюда и до сих пор прино- 
сят в храм. К сожалению, их не хватит для то- 
го, чтобы возродить куполів былом величии; 
но из них уже изготовлено несколько изобра- 
жений ликов святых, украшающих внешнее и 
внутреннее убранство церкви. 

Княгиня О.А.Щербатова вместе с родными 
покинула Россию в 1919 году. Ее потомки д9 
сих пор здравствуют во многих странах мире 
Княгиня скончалась в возрасте 87 летв ее 
годув эмигрантском доме для ие 
Франции и похоронена на у о кото- 
в Сен-Женевьев де Буа. Ее сын В - 
рый учился по примеру старшего иет САВО 


ом 
пусе, стал офицер‹ ат 
оки ой мировой войны он непоор 


авур ЕЕ действиях не уала Н 
97 интересный факт— посед С Е 
Ялтинской конференции В г 
вождавших п та 
том же 1 

ербатов П 
ТИЛ фамильный 


В. АНН 


Мария. 
и какого вет 
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Софья Рудольфовна Никитина по профессии — педагог, 

а по влечению души — целитель. Потомственная травница, знаток 
восточной медицины — сочетание этих знаний делает Софью 
Никитину уникальным специалистом, знающим характер каждого 


целебного растения 


Единственный недостаток лета в наших 
широтах состоит в том, что оно быстро кон- 
чается. Неуспеваем мы как следует раскре- 
поститься, надышаться летними аромата- 
ми, налюбоваться цветущей природой, как 
приходит пора осенних дождей. Вместе с 
ними подкрадывается хандра, начинает 
где-то «тянуть», что-то «скрипеть»... Но лето 
можно продлить — с помощью целебных 
трав. Если запастись ими сейчас, можно 
круглый год наслаждаться их чудесными 
ароматами и получать большую пользу для 
здоровья. 

Универсальное действие на организм 
оказывают травяные ванны. В хмурые и хо- 
лодные дни они избавят от усталости, повы- 
сят тонус. Действие у них мягкое, комфорт- 
ное. Впрочем, ничто не мешает принимать 
такие ванны и летом. Если подобрать расте- 
ния по своему самочувствию и делать целеб- 
ные процедуры регулярно, получится настоя- 

щий санаторий на дому. Для ванн подойдут 
как свежие, таки высушенные растения. 

Чтобы усилить оздоравливающий эффект 
процедур, воспользуйтесь морской солью 
(ее можно купить в аптеке). Тогда во время 
приема ванн на организм будут действовать 
сразу три составляющие: вода, соль и це- 
лебное растение. 

— Водауспокаивает, укрепляет организм, 
восстанавливает силы, это самый мощный 
природный очиститель, 

— В морской соли содержатся практичес- 
ки все минеральные вещества, необходи- 
мые человеку. 

_ — Каждая целебная трава имеет свою ин- 
дивидуальную силу, свой характер, 


Целебная ванна 
Утром насыпьте 

в хлопчатобумажный 
мешочек три горсти 
травы, положите его 
в ведро и залейте 
кипятком. К вечеру 
целебный настой 
будет готов. Остает- 
ся налить в ванну 
теплой воды, 
добавить травяной 
настой и стакан мор- 
СКОЙ СОЛИ. 

В конце процедуры 
мешочек с травой 
можно намылить 

и пользоваться им 
как мочалкой. А мож- 
но положить его 
на лицо — прекрас- 
ное питание для 
кожи. Или растереть 
им все тело — прият- 
ный мягкий массаж. 


йкий запах 
омус детства: Первым цветком, 
чились рисовать, была она, ро- 
машка — желтый кружок с белыми лепестка- 
ми, «Любит — не любит...» — гадали мы на 
ромашке в юности. И чаще всего выходило, 
что «любит» — так наша зеленая подружка 


давала нам первые мудрые уроки жизни: 
«Все обязательно должно быть хорошо» 
Главное свойство ее характера — опти 
мизм. При встрече с этим растением хочете 
ся улыбнуться. Скромность ромашки, про- 
стота, открытость и в то же время глубокая 
внутренняя сила притягивают, вызывая Же- 
лание поговорить, доверить свои секреты: 
Хороший совет дает нам это маленькое 
солнышко: «Улыбайся миру, дари людям раз 
дость — и постепенно все само собой Ула: 
дится. Миром правит любовь, побеждает 
добро!» 
ая о А ведь именно И 
личным кожным пат ре привод р р 
тели говорили: «Вс М древна цар Р 
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то волшебное с0@ 
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который МЫ У 


аптечной ромашки 


Ромац, 

л Цветко 

ла Оңа, № 
‚лепестка, . 
\Әли МЫ 
 ВЫХОДулу, 
я подружке 
Оки ЖИЗН 
орошо» 
эра — оте 
энием Хоч 
омашки, 107 
емя глубок 
вызывая Ж 


истерии), мигрени, при заикании, навязчи- 
вых страхах, при бессоннице. Восстанавли- 
вает нарушения пищеварения, возбуждает 
аппетит. Ванны с ромашкой помогают при 
«прострелах», болях в пояснице, снимают 
отеки, успокаивают боль при подагре и рев- 
матизме. Используются в гинекологической 
практике при эрозиях и злокачественных яз- 
вах. Помогают при геморрое. Применяются 
при аллергических высыпаниях, при грибко- 
вых заболеваниях слизистых. 


Если: постоянно умываться настоем ро- 
машки; кожа станет гладкой, матовой и мяг- 
кой. Если ополаскивать настоем ромашки 
волосы, они приобретут шелковистость и 
приятный золотистый оттенок, исчезнет 
перхоть. 


Шалфей — «трава жизни» 
(Время сбора — июнь-июль) 


Густой пряный} аромат, сине-фиолетовые 
соцветия и бело-серебристый бархат лист- 
вы придают этому многолетнику просто 
царский вид. 

Характер У этого растения жизнеутвер- 
ждающий. Оно излучает мощную силу, ко- 
торая прогоняет скуку, грусть, усталость, 
депрессию. Шалфей заражает оптимиз- 
мом, поднимает тонус и настроение. Помо- 
гает легче переносить изменения в жизни, 
приспосабливаться к новшествам, снимает 
внутреннюю зажатость. Такой настрой спо- 
собствует улучшению микроциркуляции в 
клетках и тканях органов, а значит, улучша- 
ет их функции. 

‘Являясь «растением Солнца», шалфей 
максимально насыщает нас созидательной 
энергией, помогает восстанавливать гар- 
монию!с самим собой, заглушает пристрас- 

рению и другие вредные привычки, 
мкость памяти, способству- 


г совет дает нам этот завезенный | 
ШИЙ со зеленый мудрец»: «От, 


« 
т Любите жизнь, при- 
в все разнообразии”. 

т называл шалфей «священной / 
й». И неспроста бытовало: старое араб- Т 
еее «Зачем человеку умирать, п 
и в его саду растет шалфей» д 
Из опыта народной медицины И классической фитотерати" Е 
Шалфей помогает при заболевании легких, ту 
при полиартрите, радикулите. «Очищает» ВІ 
печень и почки. Хорошее противовоспали- ос 
тельное и противомикробное средство-Ус= ко 
покаивает дрожание рук, укрепляет нервную нь 
систему. Используется при нарушениях в че 
женской половой сфере и лечении беспло- кр 
дия. Ванны с шалфеем применяют при лече: ше 
нии простатита, при кожных заболевания», пе 
долго не заживающих ранах, ожогах и обмо- ще 
рожениях. Шалфей укрепляет волосы. ние 
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трава — это только помощница. Гармония 
семейных отношений зависит от осознан- 
ных усилий взрослых. 


Из опыта народной медицины и классической фитотерапии 


Череда помогает при нарушениях в работе 
печени, болях в суставах рук и ног, при по- 
дагре, при болях в спине после тяжелой 
работы и болях простудного характера. 
Помогает очистить лимфу (отвар череды 
полезно принимать после гриппа и других 
вирусных инфекций). Ванны с чередой 
особенно эффективны при разнообразных 
кожных заболеваниях и нарушениях кож- 
ных покровов, таких как диатез, аллерги- 
ческие высыпания, нейродермит, экзема, 
крапивница, псориаз, фурункулез и юно- 
шеские угри, укусы насекомых, себорея и 
перхоть. Ванны нормализуют обмен ве- 
ществ, заживляют раны, понижают давле- 
ние, успокаивают нервную систему. 


Календула — «сохраняющая чистоту» 
(Время сбора — июль-август) 


Веселые ярко-оранжевые цветы календулы 
способны расти и сиять в любом месте, на- 
столько они неприхотливы и самодостаточ- 
ны. На грядках календула — страж чистоты 
и порядка. Ее аромат отпугивает всех вре- 
дителей зеленого царства. 

Главное свойство характера календулы 
— чистота. Любое оздоровление начинает- 
ся с очищения — и тела, и души. Еще 2500 
лет назад Гиппократ утверждал, что болез- 
ни — следствие неправильного образа жиз- 
ни. Наведение порядка в организме — 
прежде всего наведение чистоты. 

Эта рая, но яркая травка учит от- 


я фитотерапии 
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отеки, укрепляют нервную систему, зажив- 
ляют раны. Используются при судорогах, а 
также при кожных заболеваниях — дермати- 
тах, псориазе, при ожогах и обморожениях. 
В старину отваром этой травы умывались, 
чтобы кожа была матовой и бархатистой. 


Начало лета — лучшая пора для сбора ле- 
карственных растений. И в поле, и в лесу, и 
на садовом участке появляется множество 
целебных трав. Не жалейте времени для то- 
го, чтобы собрать и высушить их. Сами про- 
гулки, во время которых вы будете любо- 
ваться цветами, общаться с ними, окажутся 
целебными. Собирать лекарственные расте- 
ния лучше всего в утренние часы, но после 
того, как высохнет роса. Сушить их надо в 
хорошо проветриваемом помещении (на- 
пример, на террасе или под навесом), но 
так, чтобы на них не падали прямые солнеч- 
ные лучи. Можно подвесить пучки трав наве- 
ревке под потолком или разложить их на ли- 
стах бумаги. Пяти трав, о которых говори- 
лось в статье, вполне достаточно, чтобы 
создавать летнее настроение круглый год и 
поддерживать здоровье. 'А если нет возмож- 
ности собирать травы самостоятельно, их 
можно приобрести в аптеке. м 


Софья Рудольфовна 
Никитина готова 
«ОХОТИТЬСЯ» 

с фотоаппаратом 

за каждым 
растением. 

На Камчатке, где она 
живет, ей знакомы, 
кажется, все 
лекарственные 
травы. В Центре 
«Бионик», которым 
она руководит, 
фитотерапия 
занимает почетное 
место. 


Наша иммунная 
система работает 
по тому же принци- 
пу, что и армия, 
обороняющая 
государство. 
Ее девиз: 
«Сбережем свое 
и обезвредим все, 
что угрожает 
организму». 
Она ежедневно 
уничтожает более 
25 тысяч «вражес- 
ких» клеток. 
Чтобы иммунитет 
справлялся 
со своими задача- 
ми, в рационе 
должны быть 
продукты, 
укрепляющие его 


для иммунитета 


Работа иммунной системы 


Иммунная система имеет свои органы и спе- 


циальные клетки. К иммунным органам! от- 
носятся костный мозг, вилочковая железа 
(тимус), селезенка, кишечник (в том числе 
аппендикс), миндалины, аденоиды, лимфа- 
тические узлы, система кровеносных и лим- 
фатических сосудов. Иммунные органы про- 

изводят иммунные клетки, которые «путеше- 

ствуют» по всем органам и тканям в поисках 

«чужаков» и также уничтожают их. 

В ответ на внедрение чужеродного веще- 
ства (антигена) клетки иммунной системы 
вырабатывают надежную защиту — антите- 
ла. Как ключ подходит только к одному замку, 
так и каждое антитело реагирует только на 
свой антиген. В течение жизни организм 
производит миллионы антител. Иммунные 
клетки, дающие команду на производство 
антител, способны запомнить код чужерод- 
ной клетки на очень долгое время. Напри- 
мер, переболев в детстве корью, человек 
практически пожизненно защищен от этого 
заболевания — к вирусу кори иммунная сис- 
тема синтезировала «ключики»-антитела. 

Ребенок в утробе матери уже имеет опре- 
деленный набор антител, которые попадают 
к нему через плаценту. После рождения рез 


'бенок получает готовые антитела с молоком 
матери. Вообще, материнское молоко — 
продукт «номер один» для формирования 
сильного иммунитета, причем больше всего 
антител в молозиве. 

Но младенческий пассивный иммунитет 
недолговечен, он сохраняется лишь на тот 
период, пока ребенок получает материнское 

\ молоко. Следующий этап — формирование 
собственного, активного иммунитета. Вы, 
конечно, замечали, что малыши все тащат в 
рот. Это неспроста: именно так постепенно 
формируется их собственный иммунитет. 

В яслях, детском саду ребенок, как пра- 
вило, часто болеет, и это длится дотех пор, 
пока его иммунная система не адаптирует- 
ся к новой среде обитания. Так что без бо- 
лезней по-настоящему СИЛЬНЫЙ иммуни- 


и спе- 

ам оге тет не сформировать. 
келеза Иммунная система человека, как любая 
‚ числе система, требует адекватного полноценно- 
чимфа- го питания, правда, с учетом некоторых фак- 
И ИМ. торов, например возраста, профессии, ин- 
ны про- дивидуальных особенностей. Ученые дока- 
тутеше- зали, что, человеку наиболее полезны те 
поисках продукты, которые выращены в той полосе, 
где он проживает. К заморским овощам и 
‚о веше фруктам лучше относиться с осторожнос- 
системы тью и вводить их в рацион, особенно дет- 
антите ский, постепенно, небольшими порциями. 
замку, Это даст возможность иммунной системе к 


ним адаптироваться. 

В практике врачей есть примеры, когда 
непривычные для человека продукты при- 
водили к печальным последствиям, Напри- 
мер, в госпиталь моего брата — врача, ра- 
ботавшего на Кубе, были доставлены наши 


там орехов (обычное кубинское лаком- 
). К сожалению, спасти удалось не 


На Руси матери 
шили детям пеленки 
и белье из своих 
старых рубашек. 
Сейчас доказано, 
что льняные и 
хлопковые ткани 
практически навечно 
сохраняют 

в своей структуре 
антитела, которые 
вырабатывались 

в материнском 
организме во время 
болезни и через 

кожу впитывались 

в ткань. Стирка 

не в состоянии 

их уничтожить. 


Английские ученые 

пришли 

к парадоксальному, 
на первый взгляд, 
выводу: дети чаще 
болеют 
аллергическими 
заболеваниями, 
если растут 


Уних нет условий 
для формирования 
иммунитета. 


в идеальной чистоте. 


Мукополисахариды — 
их роль в организме 


Последние годы в научной прессе появля- 
ются все новые и новые сведения о так на- 
зываемых мукополисахаридах, которыевхо- 
дят в состав межклеточного вещества со- 
единительной ткани. Вместе с волокнами 
они составляют основу хрящей, связок; кос- 
тей, надкостницы, содержатся в синовиаль- 
ной жидкости, выполняющей функцию. 

смазки в суставах, образуют вязкие слизис- 

тые растворы. 

К мукополисахаридам относится, напри- 
мер, гиалуроновая кислота. Она связывает 
много жидкости и ответственна за устойчи- 
вость тканей, противодействие их сжатию: 
Хондроитинсультат (от слова «хондрос» — 
хрящ) близок по составу к гиалуроновой кис- 
лоте. Он необходим для размножения и со- 
зревания белых кровяных телец: Т-лимфо- 
цитов, макрофагов и других клеток иммун- 
ной системы. 

Еще один мукополисахарид — гепарин 
— секретируется большинством клеток ор- 
ганизма и отвечает за свертываемость всех 
жидких биологических сред — крови, лим- 
фы, межклеточной жидкости. Можно ска- 
зать, что он спасает организм от гибели, 
ведь свернувшаяся кровь способна закупо- 
рить сосуды (тромбоз). Больше всего гепа- 
рина содержится в крови и в межклеточном 
веществе печени, легких, сердца, скелет- 
ных мышц. 

Анализируя состав и свойства мукополи- 
сахаридов, некоторые исследователи при- 
шли к выводу, что они не только являются 
средствами профилактики заболеваний суг 
ставов, костей и сердечно-сосудистой сис — 
темы, но и важны для нормального функциз 
онирования иммунной системы челове 
Главное, чтобы в рационе мукополисаха 
ды были в достаточном количестве 

тот или иной орган будет менее С 
чив к болезням. д 
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Продукты, В «Домострое», — 


е4 
русском памятнике _ 
Из всего сказанного можно сделать вывод, ХИ века, читаем: 
что ДлЯ укрепления иммунитета полезными «Откормив хорошо 
продуктами! будут те, в. состав которых вхо- петуха, тучнопо; 
дят мукополисахариды. Известно, что такие старого, погонять 
продукты обладают желирующей способно- его, пока не 
стью. Это хрящи, кости, связки животных, утомится, затем 
птиц, рыб (особенно их много в головах ло- заколоть 
сосевых и осетровых рыб, ногах животныхи И ВЫЧИСТИТЬ, 
птиц), а также морепродукты — креветки, просолив как 
мидии, морские водоросли. следует, да сварить 
Еще в ХИ веке ученый Маймонид писал: в полуведре воды, 
«Суп из взрослой курицы помогает при про- чтобы прело. 
студе и облегчает кашель». В том, что такой Икак только 
способ лечения помогает, я сама неодно- выкипит; чтобы пятая 
кратно убеждалась. Когда моя мама болела 
пневмонией с высокой температурой, я да- 
вала ей концентрированный куриный буль- 
он. Помню, какоднажды, выпив стакан буль- 
она, она сказала: «Как будто заново на свет 
родилась». Некоторые считают куриный бу- 
льон лучшим народным средством при лече- 


укрепляющие иммунитет 


часть воды осталась, 
тут и пить в теплом 
виде на ночь 

и по утрам; 

и помогает 

это от удушья 


и лихорадки, 

нии гриппа, воспаления легких, других ин- полезно для 
фекционных болезней. Его даже называют суставов и от многих 
«природным антибиотиком». других болезней» 


В начале нынешнего века появились ра- 
боты ученых, в частности профессора 


А.В.Погожевой, в которых больным с ишеми- 
ческой болезнью сердца, стенокардией 

атеросклерозом также рекомендуется пери- 
одически вводить в рацион костные бульо- 
ны, Ученые из МГУ и института генетики РАН 


Джур 


по-монастырски 


Еще современ 
Владимира 
Мономаха на Руси 
ели блюдо из 
овсяной муки — 
джур: 800 г овсяной 
муки разводили 
2 стаканами воды 
комнатной 
температуры 
и ставили в теплое 
место на 2-3 часа, 
чтобы поднялась 
опара. Получался 
перебродивший 
ценный продукт. 
Затем процеживали 
и ставили варить, 
постоянно 
помешивая. 
Получался очень 
густой кисель, 
который можно 
резать ножом. 
К такому джуру 
‘добавляли сушеные 
вишни, яблоки, 
калину. Иногда 
заправляли постным 
маслом или 
молоком. 


выяснили, что такие продукты, как холодец, 
крепкие бульоны, заливная рыба и другие 
блюда, содержащие мукополисахариды, по- 
лезны больным с язвенной болезнью желуд- 
ка, не говоря уже о том, что перечисленные 
блюда необходимы для укрепления костей и 
их срастания при переломах. 

Для укрепления иммунитета можно гото- 
вить самые разнообразные блюда, и вкус- 
ные и полезные: холодцы, студни, заливные, 
наваристые щи и супы, блюда из морепро- 
дуктов, субпродуктов птиц и животных. Глав- 
ное, чтобыв них присутствовали связки, хря- 
щи, сухожилия, кости — то есть все, что с0- 
держит мукополисахариды. 

Первые блюда из голов рыб (семги, осет= 
ра, судака) очень полезны и для укрепления 
иммунитета, и для профилактики остеопо- 
роза и сердечно-сосудистых заболеваний. 

Предлагаю несколько полезных рецептов. 

Уха из рыбных голов. Голова, плавники и 
хвострыбы, 1,5 лводы, 2 луковицы, 7 морков- 
ка, 1свежий или соленый помидор, 1 болгар- 
ский перец, половинка лимона, лавровый 
лист, 5-7 горошин перца, 2ч. ложки сушеной 
морской капусты, зелень по сезону, морская 
соль по вкусу. 

Из головы удалить жабры, разрезать на 
части. Голову, плавники и хвост залить хо- 
лодной водой и варить на очень медленном 
огне до готовности (около часа). Затем по- 
ложить в уху шинкованные овощи, морскую 
капусту, посолить, еще немного проварить. 

В тарелку положить дольку лимона и вылить 
ложку лимонного сока. Зимой вместо лимо- 
на на дно тарелки я кладу пригоршню моро- 
женой клюквы и заливаю горячей ухой. 

Суп из куриных или утиных потрох 
Очищенные потроха залить холодной вод 
довести до кипения, снять пену и добавить 
лые коренья петрушки, пастерн ка, мор 
лук. Когда потроха сварятся, вын | 
он процедить. Опустить в него 
тофель и проварить 15-20 м 


‚ добавить кусочки отварных кореньев и потроха. 


6 При подаче на стол суп посыпать зеленью: От- 
Р дельно подать пирожки с капустой и грибами. 

\- Суп из потрохов очень полезен детям, но 
15 тогда печень следует отварить отдельно, 


ГИ размять ее вилкой и положить в тарелку с 
супом. 
{9)> Свиные ножки под хреном. Очищенные 
уС- и хорошо промытые ножки разрубить вдоль 
е, на две части, сложить в кастрюлю, залить хо- 
20- лодной водой и поставить на огонь. Как толь- 
ав- ко вода закипит, снять пену, положить мор- 
ря- ковь, корни сельдерея, петрушки, соль, лав- 
со- ровый лист и варить все до готовности на 
медленном огне. Сваренные ножки подать с 
сет- соусом из хрена. (Я часто варю суп из сви- 
ния ных или бараньих ножек, особенно когда по- 
5по- баливают суставы.) 


2 Артала (грузинское блюдо). 7 кг говяжь- 


в ей или бараньей голени, сельдерей (корень 
СИП. и зелень), чеснок, морская соль по вкусу. 

Та Кость надо порубить. Кастрюлю с водой 
гар- (8-10 стаканов) поставить на огонь, как толь- 


р ко вода закипит, положить голень. Дать заки- 
овоа. петь, снять пену, накрыть крышкой и варить 


ео на медленном огне примерно 1,5 часа. За 30 
оска минут до готовности (когда мясо начнет от- 

Ч деляться от костей) положить веточку и ко- 
а рень сельдерея. Затем сельдерей удалить, а 
т чеснок растолочь с морской солью и поло- 
Ёс: жить в суп. Перед подачей на стол покро- 
рокую шить в тарелку зелень сельдерея. 


Чеснок и его компания 


Тысячелетний опыт применения чеснока 
в кулинарии подтвердил его незамени- 
_ мую роль в профилактике инфекционных 


вания ученых последних лет до- 
чеснок не только повышает ус- 


Я взяла за основу 
старинный рецепт 
джура и несколько 
усовершенствовала 
его. З ст. ложки 
овсяных хлопьев или 
смесь четырех 
злаков (обычно 
пшеницы, ржи, 
ячменя, овса) надо 
залить 1 стаканом 
воды комнатной 
температуры, 
добавить 1 ч. ложку 
с горкой сухой 
аптечной морской 
капусты. Все 
перемешать, 
накрыть крышкой 
и оставить на ночь 
на столе в кухне 
(не в холодильнике). 
Утром поставить 
на огонь, кипятить 
1-2 минуты, все 
время помешивая. 
Дать настояться 
под крышкой 
5 минут. Получается 
каша-кисель слегка 
кисловатого вкуса, 
поэтому можно 
добавить немного. 


Можно делать джур 
и по-другому. 
С вечера З ст. ложки 
овсяных хлопьев 
(подойдет любая 
крупа, даже гречка- 
ядрица) залить 
любым кисло- 
молочным продуктом 
(ряженкой, 
кефиром), добавить 
1 ч. ложку морской 
капусты. Настаивать 
ночь на кухонном 
столе. Получается 
готовый завтрак, 
в котором есть все 
необходимое: 
жиры, белки, 
углеводы, 
минеральные 
вещества, витамины, 
биологически 
активные вещества, 
усиливающие 
иммунитет. 


В августе 1990 года в Вашингтоне состо: 
ялся | Всемирный конгресс, посвященный 
чесноку. Выступивший на нем профессор 
Эрик Блох из Государственного университе- 
та Нью-Йорка, в частности, сказал: «В соста- 
ве чеснока по крайней мере 100 ‘серосодер- 
жащих компонентов, и все они обладают 
особыми целебными свойствами. Однако в 
состоянии покоя они проявляют нулевую ле= 
чебную активность. Но если чеснок поре- 
зать, разрушится его структура и все состав- 
ляющие немедленно активизируются. Вре= 
зультате получается целый ряд удивитель- 
ных целебных веществ». 

Подобными свойствами обладают и дру- 
гие овощи, тоже имеющие в своем составе 
биологически активные серосодержащие 
вещества. Это белокочанная и брюссель- 
ская капуста, кресс-салат, репчатый лук, лук- 
порей, редис, репа, редька, хрен, горчица, 
горький перец. Иными словами, любые ово- 
щи, которые заставляют лить слезы, когда их 
режут, или «царапают» вкусовые бугорки на 
языке, богаты веществами, уменьшающими 
восприимчивость к заболеваниям. 

Я, например, всупы, борщи в любое время 
года кладу черную редьку илиірепу — получа- 
ется необыкновенный, ни с чем не сравнимый 
вкус. В вареном виде редьку с удовольствием 
будут есть и дети. А детей, живущих летом на 
даче или в деревне, надо приучать грызть мо- 
лодую репу — и вкусно и полезно. 

Взрослым же предлагаю делать салат 
«Освежающий». Небольшая редька, мора 
ковь, яблоко, 3-4 зубчика чеснока, четверть 
лимона, пол чайной ложки сухой лимонной 
цедры (или свежая цедра от четвертинки ли- 
мона), морская соль по вкусу. 

Редьку, морковь, яблоко натереть наімела — 
кой терке. Перемешать и добавить толченый _ 
чеснок и цедру. Выжать в салат сок лимона 
снова перемешать и слегка посолить. Ши. 


Приятного аппети 
и крепкого имм 


Бег трусцой — пре- 


красная тренировка 
для всего организ- 
ма, считает мастер 
спорта, бывший 
самбист Александр 
Жиляев. Особенно 
если проводить 
беговые тренировки 
на росистом лугу и 
сочетать их со спе- 
циальными упражне- 
ниями, а закончить 
— дачной страдой, 
Его многолетний 
опыт и размышления 
о здоровье будут по- 
лезны многим чита- 
телям, в том числеи 
начинающим бегу- 
. А начинать, по 
ению Александра 


Аля здоровья все, чем 
Овное разнотравье; Се- 
адачей будет тренировка 


богато наше подмоск 


суставов... 


т 
мыл 


Продолжение, Начало в №1-5 за 2007 г, 


Бич возраста — суставы. Или 
наоборот, возраст — бич суста- 
вов. Но мне повезло. Заложен- 
ному с детства образу Жизни и 
тренировкам самбо я обязан 
тем, что до своих 67 лет не испы- 
тывал с ними проблем. А ведь су- 

ставы — это сложные биомеха- 
низмы, причем очень уязвимые, 
поскольку на их состояние могут 
влиять разные факторы. Извест- 
но, что к заболеваниям суставов 
приводят и ошибки в питании, и 
физические перегрузки, и трав- 
мы, и инфекция, и переохлажде- 
ние. К этому перечню я могу до- 
бавить еще один фактор риска — 
плохая координация движения. 
Поэтому, чтобы сохранять суста- 
вы здоровыми, надо не только 
каждый день разрабатывать их, 
но и постоянно тренировать вес- 
тибулярный аппарат — каприз- 
ный орган равновесия. 
Космонавты тренируют вести- 
булярный аппарат на специаль- 
ных центрифугах. У самбистов 
совершенствование его функции 
входит в разминочный комплекс. 
Не помню тренировки, чтобы 
знаменитый самбист А.А.Хар- 
лампиев, занимавшийся © нами, 
хоть раз не упомянул о «полу- 
кружных каналах», составляющих 
основу. вестибулярного аппарат 
та. Чувству равновесия наш тре- 
нер придавал огромное значет 
ние. «Понаблюдайте за КОШКОЙ», 
— частенько советовал он. С 
Уж за кем за кем, а за кошкой 
я наблюдал немало. Был уменя в 
детстве друг по имени р: 
Шкала настроений у него была 
‘внушительной — от умиротво- 


ренности до озлобленности, _ 
Правда, последнее случалось 
обычно тогда, когда я надоедал 
ему своими «опытами». 

Мы вдвоем любили повалять- 

ся на русской печке. Я читал, 
Барсик мурлыкал или дремал. Но 
мне не давал покоя вопрос: по- 
чему кошка, падая с любой высо- 
ты, приземляется на все четыре 
лапы. Мне казалось, что Барсикв 
состоянии на этот вопрос отве- 
тить. Я начинал потихоньку под- 
талкивать его к краю печки. ОН, 
слегка сопротивляясь, недо- 
вольно спрыгивал на пол, а по- 
том вновь забирался ко мне. 
Спрыгивал, а не падал. А если 
заставить его упасть?.. Я подхва- 
тывал кота под живот и, вывесив 
над полом, убирал руку. Резуль- 
тат тот же — приземление на че- 
тыре точки. Из любого положе- 
ния он успевал вывернуться, что- 
бы оказаться на земле в одной и 
той же устойчивой позе. Я даже 
видел, как, падая с печки вниз 
спиной, Барсик все равно приз 
землялся на все четыре лапы. 
Так что работу вестибулярного 
аппарата кошки я изучил нагляд- 
но и с успехом применял свои 
знания на практике — на сам- 
бистском ковре. 

Конечно, тренировать вести- 
булярный аппарат можно и налу- 
гу, во время привычной пробеж- 
ки трусцой. В лесу это дела 
труднее: тропинка узкая, если 
занесет — врежешься в 


— раздолье... 
Первым делом 


вращения на бегу. 9% 


сь да «центрифуги», создающие 
) сбой в работе вестибулярного 
5, аппарата за счет центробежной 
силы, Пусть эта сила небольшая, 
5 но и она способна вывести тело 
ал, из равновесия. Чтобы этого не 
Но случилось и чтобы не закружи- 
по- лась голова, начинать надо с ма- 
со- лой скорости вращения, посте- 
1ре пенно ее увеличивая. 
ИКВ Итак, бегу по росистой луго- 
гве- вине и, не останавливая: движе- 
10Д- ния, начинаю «выписывать кру- 
Он, ги» вправо. Всего-то 10-15 мет- 
до- ров, а как закрутило. Отвык от 
по- таких упражнений. Стараюсь де- 
ине. лать шаги пошире и одновре- 
сли менно разворачивать носки, что- 
хва- бы заодно и суставы тренирова- 
СИВ лись, но такая техника годится не 
уль- для всех. Менее подготовлен- 
ным советую делать круги семе- 
25 нящим или приставным шагом. 
065 Закончив круговое движение в 
чо: правую сторону, «раскручива- 
ой И юсь» таким же образом (и столь- 
важе ко же раз) в левую. 


О повышении! тренированно- 
сти вестибулярного аппарата 
можно судить по ошущениям в 
момент смены направлений вра- 

| щения. Сначала, как правило, 
| «центробежка» тебя чуть ли не 
| опрокидывает а потом практи- 
чески не обращаешь на нее вни- 
мания, даже при самой малой 
зе между сменой направле- 


Теперь можно. поскакать на 
одной ноге, шагов через 10-15, 
меняя ногу и с удовольствием 
ощущая, как благодарно воспри- 
нимают нагрузку мышцы. 

Снова «центрифуга», только 
теперь — в глубоком приседе. 
Передвигаюсь «гусиным» шагом 
с вращением вправо, потом вле- 
во. Для начала раз по десять. А 
вообще-то — по самочувствию, 
но обязательно одинаковое чис- 
ло раз в каждую сторону. 

Из позиции «гусиного» шага 
пружинисто подпрыгиваю, вы- 
прямляя ноги, и приземляюсь, 
развернувшись в воздухе на 180 
градусов. Сначала это упражне- 
ние покажется трудным, но все 
поддается тренировке. 

Бегу на носках в свободном 
темпе. Это лучшая тренировка 
для мышц стопы — настоящая 
атака на плоскостопие. Заодно и 
икроножные мышцы работают. 

Конечно, совсем не обяза- 
тельно включать в пробежку все 
эти упражнения. Лучше осваи- 
вать их по очереди. 

..Выбегаю с луговины на 
твердую тропинку и меняю тех- 
нику бега. Самое время вспом- 
нить о вибрационных и ударных 
нагрузках. Вместо мягкого пере- 
ката с пятки на носок ударяю 
всей подошвой о землю. За счет 
гидродинамического Удара в 
жидкостных средах организма. 
тренируются сосуды всех. халида 
ров, укрепляют, ие < І 


А впереди меня ждет сладкая 
каторга дачной жизни, в которой 
я признаю только ручной труд — 
по-настоящему укрепляющий 
организм и предохраняющий его 
от «болезней цивилизации». 

С детства «подсев» на тяже- 
лый физический труд, я не в си- 
лах соскочить с этой «иглы» и 
сейчас. Даже в самбистском 
прошлом не признавал занятий в 
душных тренажерных залах — и 
скучно, и не полезно. А теперь 
моим  многофункциональным 
тренажером стала дача: именно 
она обеспечивает мне нагрузку, 
которую требует организм и ко- 
торую я могу дозировать по сво- 
ему желанию. 
Еще живя в родительском до- 
ме, чтобы развить мышцы спины 
и плечевого пояса, я взял за пра- 
вило носить воду с колодца, дер- 
жа полные ведра в широко рас- 
кинутых руках. Натренировав- 
шись как следует под руковод- 
ством бати, мог преодолевать 
расстояние от колодца до дома 
(примерно 100 метров) без от- 
дыха. Непосвященным этот трюк 
казался легко выполнимым, но 
без тренировки никто не мог по- 
вторить его. Я же довел его, 
можно сказать, до совершен- 
ства. Мало того что руки с ведра- 
ми держал «по струнке», еще и 
ведра набирал до самых краеш- 
ков ини капли по дороге не про- 
ливал. Таким шиком славились 
деревенские женщины, умевшие 
с удивительной плавностью и 
чувством равновесия нести на 
_коромысле полнехонькие ведра 
‘не расплескивать их. Я 


делал то же самое, но без коро: 
мысла. Кроме приличной физи. | 
ческой нагрузки я получал эсте. 
тическое наслаждение: и полез- 
ное дело делаю, причем по-но- 
вому, и продолжаю народные 
традиции. 

В каждом деле нужна сноров- 
ка, наработанный опыт. Помню, 
приехал я в майские праздники 
из Москвы к родителям уже кан- 
дидатом в мастера спорта, в от= 
личной спортивной форме. На- 
метил участок, на котором пла- 
нировалось посадить картошку 
Прикинул, сколько времени мне 
на него потребуется. Приступил: 

Тут из. соседнего села пришла 
родственница, на 16 лет меня 
старше. «Саш, не помочь ли те- 

бе?» — спрашивает. Я лишь сни- 
сходительно усмехнулся. «Помо- 

ги, Нюра, помоги», — обрадо- 
ванно вмешалась мама. И су- 
хонькая, какая-то воздушная, те- 
тя Нюра тоже взяла лопату... 

Я пахал, как молодой бык, вы- 
соко поднимая лопату и азартно 
опрокидывая сидящие на ней 
пласты, потом старательно раз- 
рубал их. Мне было жаль тетю 
Нюру, которая размеренно, ме- 
тодично, почти не поднимая ло- 
паты, в одном спокойно-привыч- 
ном темпе двигалась и двига- 
лась спиной вперед, оставляя за 
собой темнеющий участок пере- 
вернутой и измельченной земли: б 
Но через пару часов я с ужасом 
обнаружил, что едва одолел, 
трети своей полосы, атетя ы 
свою закончила и © ив 
озабоченностью осв 
не усталлияснепр 


Коро. 
Физи. 
Эсте. 
полез. 
ПО-но- 
Одные 


Норов- 
Т1омню, 
ЗДдники 
же кан- 
а, в от- 
ле. На- 
м пла- 
отошку. 
ни мне 
ступил. 
пришла 
Т меня 
> ли те- 
шь сни? 
«Помо- 


помочь ли мне. «Ну как, спорт- 
смен, доползем нынче до фини- 
ша-то?» — раздался у меня за 
спиной зычный голос бати... 
Долго жизнь учила меня оце- 
нивать нагрузки, взвешивая ре- 
альные возможности организма. 
Осознание этого пришло только 
теперь, когда азарт стал усту- 
пать мудрости слабеющего ор- 
ганизма. Вот тогда-то я и сфор- 
мулировал для себя несколько 
правил «дачного каторжанина». 
1. Не форсируй работу, от ко- 
торой отвык, даже если она тебе 
хорошо известна. 

2. Гонор — в сторону. Никаких 
«еще немного, еще чуть-чуть». 
Даже если до желаемого резуль- 
тата остается самая малость. 
Даже если в минувшем году ты 
одолевал эту малость без труда. 

3. Перед началом любой ра- 
боты не посчитай за труд сде- 
лать несколько разминочных 

упражнений: наклоны вперед- 


назад, влево-вправо, враще- 
ния — головой, плечевым по- 
ясом, тазом. И обязательно — 
приседания. 

5. При длительной работе на 
корточках избегай резких подъ- 
емов. Из положения согнувшись 
выпрямляй спину медленно. 

6. Лучше работай на коленях 
(на резиновом коврике), чем на 
корточках, чтобы не пережи- 
мать кровеносные сосуды. При 
этом не забывай про перерывы. 
Самая правильная поза — 
«промежуточная»: одну ногу по- 
ставить на колено, а другую, со- 
гнутую почти под прямым уг- 
лом, — на ступню. Положение 


ног желательно время от вре- 
мени менять. 
7. Не забывай, что ласковые 
объятия солнца очень коварны. 
Этим правилам я неукосни- 
тельно следую, чтобы сладкая 


каторга не превратилась в 
горькую. м 


Весь рабочий 
инвентарь, 
и особенно 


превратить = — 
в спортив э Р 


Через глаза к нам 
поступает почти 
90% информации 
об окружающем 
мире. А значит, 
относиться 
к «зенице ока» 
надо особенно 
бережно. 
К сожалению, 
мы не всегда 
об этом помним. 
Между тем есть 
простые, но весьма 
информативные 
тесты для анализа 
состояния глаз 
в домашних 
условиях 


Дмитрий Макунин 


Как проверить 


Как влияет на глаза 
длительная нагрузка? 


Отвечать нужно только «да» или «нет». 
1. Возникает ли к концу дня ощущение уста- 
лости глаз? 
2. Беспокоит ли чувство жжения, «песка» 
в глазах? 
Бывают ли слезотечения? 
Замечаете ли вы покраснение глаз? 
Испытываете ли трудности фокусировки? 
Появляются ли иногда пелена, туман пе- 
ред глазами? 
7. Бывает ли кратковременное двоение 
в глазах? 
8. Беспокоит ли боль в висках? 
9. Отмечается ли тяжесть в глазах? 

Если вы ответили положительно на любые 
два-три вопроса, ваши глаза испытывают 
утомление средней степени. 

Положительный ответ на четыре вопро- 
са и более свидетельствует о наличии хро- 
нического утомления глаз. Чтобы избе- 
жать серьезного снижения остроты зре- 
ния, вам срочно необходима соответ 


ющая профилактика. 
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Острота зрения 
Важнейший показатель состояния 
ной системы — острота зрения. д) я ‹ 
ределения на белом листе бумаги! 


щении (без двоения) одинарно- 
го изображения зрение также 
монокулярное, но работает 
глаз, на который надавили, дру- 
гой же не участвует в зритель- 
ном процессе. 


любые буквы размером 7х7 мм, 
установите его на уровне глаз и 
отойдите на 5 м. Если с этого 
расстояния вы хорошо видите и 
различаете нарисованные бук- 
вы, то острота зрения у вас рав- 
на 1,0. Если буквы видно плохо, 
определите то расстояние, с ко- 
торого буквы будут видны хоро- 
шо. Чтобы в этом случае подсчи- 
тать показатель остроты зрения, 
нужно это расстояние (в метрах) 
умножить на 0,2. Например, ес- 


Угол поля зрения 


хиз 


Еще один важный показатель — 
угол поля зрения, то есть тот 
сегмент пространства, который 
видим глазом при прямом взгля- 
де на неподвижную точку. Для 


ли вы начинаете хорошо разли- 
чать буквы с расстояния 4 м, ос- 
трота вашего зрения будет рав- 
на 0,8 (4х0,2). 


определения наружной границы 
поля зрения правого глаза за- 
фиксируйте взгляд на точке, 
расположенной на уровне глаз. 


та- 
оо Зрение Левой рукой прикройте левый 
Каў глаз, а правую руку вытяните 
В норме человек обладает бино- вперед, совмещая поднятый 
кулярным зрением, то есть изо- вверх большой палец с точкой 
бражение воспринимается од- фиксации взгляда правого гла- 
новременно двумя глазами как за. Затем правую руку отведите 
ки? единый объемный образ. Прове- (не сгибая) в сторону правого 
пе- дя несложный функциональный виска, продолжая фиксировать 
тест, можно определить состоя- правым глазом точку, располо- 
ИЕ ние своего бинокулярного зре- женную прямо. При этом боко- 
ния. Для этого, направив взгляд вым зрением правого глаза сле- 
на любую точку вдали, слегкана- дите за положением большого 
давите пальцем на один глаз пальца руки до момента его ис- 
бые кверху через нижнее веко, на- чезновенияизполя зрения. Если 
267 блюдая, что произойдет с изо- в этот момент правая рука рас- 
а бражением. Если бинокулярное полагается под прямым углом к 


зрение у вас не нарушено, то в 
этот момент зрительный образ 
раздваивается и одно изображе- 
ние уходит вверх. После прекра- 
Шениямдавления все встает на 


ображение не дво- 
еванизіыонокуа 


направлению взгляда, то наруж- 
ная граница поля зрения нахо- 
дится в пределах нормы. Если 
же этот угол меньше, наружная 
граница сужена, і 
Чтобы проверить в 
границу поля зрен 
исходного. под 


сторону носа. Смотрите прямо, 
но боковым зрением правого 
глаза следите за большим паль- 
цем руки вплоть до его исчезно- сопротивления, это свидетель. 
вения из поля зрения. Как только ствует о низком внутриглазном 
это произойдет, остановите дви- давлении. 

жение руки и посмотрите пра- 

вым глазом в сторону носа. Если Возрастная маку аса 

из-за переносицы вы почти или 

совсем не видите палец, то внут- 


ливается», не чувствуя никакого 


В пожилом возрасте причиной 
ренняя граница поля зрения у ухудшения зрения часто бывает 
вас нормальная. Если же палец возрастная макулярная дегене- 
из-за переносицы виден хоро- рация сетчатки. Поэтому, чтобы 
шо, внутренняя граница поля вовремя выявить эту патологию, 
зрения сужена. по достижении 60-летнего воз- 


раста необходимо хотя бы раз в 
Вбдрилазное давление неделю проверять свое зрение с 
Здоровый глаз человека имеет помощью специальной тест-сет- 
относительно постоянное внут- ки, предложенной швейцарским 
риглазное давление, регулиру- офтальмологом М. Амслером. 
емое величиной притока и отто- Поместите сетку на удобном 

ка внутриглазной жидкости. Его для чтения расстоянии. Если вы 
точные цифры можно узнать в пользуетесь очками, наденьте 
кабинете врача-офтальмолога, их. Прикройте левый глаз, а пра- 
где внутриглазное давление из- вым посмотрите на точку в цент- 
меряют специальным прибо- ре сетки и ответьте на следую- 


ром — глазным тонометром. щие вопросы. 

Этот важный показатель можно 1. Видите ли вы все четыре угла 

определить и самостоятельно, сетки, не отрывая взгляда от 

наощупь. Естественно, данный точки? 

способ не претендует на абсо- 2. Все ли/линии кажутся вам тр 

лютную точность, но в первом мыми и непрерывающимися? 

приближении, для самопровер- 3. Видите ли вы белые точки, по- 

ки, он вполне подойдет. ГАА яла | исчезающие в 
надавите паль ? 

0р ША р чтобы ощу- Затем повторите тест, прий 

тить степень его твердости, Ес- крыв правый паза а 

ли ваш палец ощущает под ве- Если на все вопр 


ком упругий шарик, который тили положительно — за тла- 
слегка деформируется под дей- за в порядке. Если жа а Е. 
ствием давления, ваше внут жутся НИС КЕ 

оиглазное давление в норме. ленными, вам нео 20 
` под пальцем вы чувствуете титься к врачу для 00 
нную» твердость, то давт 


ление, скорее всего, повышено, 
Когда же палец как бы «прова» 
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Тест-сетка М. Амслера 


\1ЧИНой 
ывает 
егене- 
чтобы 
логию, 
О Воз- 
г разв 
ениес 
т-сет- 
‚рским 
ом. 

обном 
сли вЫ 
деньте 
а пра- 
‚ цент- 
едуюз 


Грозит ли вам катаракта? 


три которых заметны темные 
Чтобы в домашних условиях уз- 


Р пятна, это свидетельствует о на- 

яда от нать, грозит ли вам катаракта, ЛИЧИИ органических помутнений 
ем можно воспользоваться про- Оптических сред глаза, то есть 

мпря; стым приспособлением — диа- начинающейся катаракты. 

мися* фрагмой Шейнера. Ее легко из- 

ки, П9- готовить самостоятельно. Возь- Домашняя диагностика — 

ошие в мите небольшой лист черной 


вещь полезная. Она помогает 
бумаги или алюминиевой фоль- вовремя выявить какие-то не- — 
Ги и обычной иглой сделайте в поладки и своевременно. при- _ 
нять меры. Но надо о: у 

себе отчет: она н А 


Галина Андрееба 


В моем доме 


Галина Викторовна 
Андреева — удиви- 
тельная женщина. 
На своем собствен- 
ном опыте она дока- 
зала, что любой 
человек, если 
проявит достаточ- 
ное упорство, 
сможет преодолеть 
свои болезни. 
Даже те, которые 
не поддаются 
традиционному 
лечению. В апрель- 
ском номере Галина 
Викторовна расска- 
зала, как она лечила 
межпозвонковую 
грыжу, сегодня 
речь пойдет 
о восстановлении 
зрения 


|. 


Теория доктора Бейтса 


После 40 лет я стала замечать, что глаза при 
чтении быстро устают, мне приходилось час- 


! 
то щуриться и напрягать их, чтобы рассмот- 
реть буквы. Выяснилось, что у меня появи- г 
лась дальнозоркость — 1,5 диоптрии. Врач к 
объяснила мне, что это возрастное явление т 
и что вскоре мне потребуются очки. С очка- м 
ми я не торопилась, но вопрос о них снова Р 


всплыл через 15 лет, когда я записывалась 


на курсы вождения. При провер- 
ке зрения оказалось, что дально- 
зоркость у меня увеличилась до 
2,5 диоптрий, и к обучению меня 
допустили при условии, что я бу- 
ду водить машину в очках. Не 
знаю, как другие к ним привыка- 
ют, мне очки очень мешали, и я 
решила попробовать обходиться 
без них. 
Стала изучать строение глаза, 
чтобы понять причины глазных 
болезней и возможности восста- 
новления зрения. Изучала и спе- 
циальную медицинскую литера- 
туру, и разнообразные альтерна- 
тивные методики. Наиболее убе- 
дительной мне показалась сис- 
тема восстановления зрения при 
близорукости и дальнозоркости, 
предложенная американским 
офтальмологом У. Бейтсом. 
Известно, что причиной бли- 
зорукости (миопии) и дально- 
зоркости (гиперметропии), в 
том числе и старческой (пре- 
сбиотии), является изменение 
формы хрусталика, а форма ме- 
няется из-за слабости или из- 
лишнего напряжения глазных 
мышц, При близорукости хрус- 
талик чрезмерно удлиняется, 
поэтому лучи света не достига- 
ют сетчатки, фокусируются пе- 
ред ней. В результате затрудне- 
но видение удаленных предме- 
тов. При дальнозоркости хрус- 
талик, наоборот, укорачивается, 
поэтому лучи света фокусиру- 
ются позади сетчатки. В резуль- 
‚ затрудн 


такой 


`паль- 


цем надавливайте на глазное 
яблоко снизу, сбоку и сверху. 
Вы заметите, что при нажатии 
на некоторые точки острота 
зрения повышается. Это так 
называемые астигматические 
точки, подтверждающие, что, 
если бы оптическая система 
глаза функционировала нор- 
мально, глаз видел бы хорошо. 
Просто нужно обеспечить фо- 
кусировку изображения строго 
на сетчатке глаза. Согласно 
Бейтсу, для того чтобы восста- 
новить форму хрусталика, на- 
до расслабить перегруженные 


мышцы глаза и натренировать 
слабые. 


Нужны ли глазам костыли? 


Бейтс называл очки костылями 
для глаз. Если носить их посто- 
янно, говорил он, то глазные 
мышцы перестают работать, так 
как изображение за них фокуси- 
руют линзы. В результате мыш- 
цы ослабевают еще больше. Вот 
почему зрение, поддерживае- 
мое очками, будет снижаться, а 
очки будут требоваться все бо- 
лее сильные. В тех случаях, ког- 
да без них обойтись нельзя, 
Бейтс советовал пользоваться 
очками, не адекватными потере 
зрения (на 1,5-2 диоптрии мень- 
ше), чтобы заставить глазные 
мышцы работать. И носить их 
советовал не постоянно, а толь- 
ко при необходимости. | 

Усвоив этот вывод, я р 


тельно отказалась 
принялась о; 


и 


глазами надо ежедневно в тече- 
ние всей жизни. Это должно вой- 
ти в привычку так же, как умыва- 
ние, чистка зубов, мытье и рас- 
чесывание волос. Более того, 
глаза нужно любить — нежить, 
подпитывать, давать возмож- 
ность отдыхать и расслабляться, 
а уж потом просить работать. То- 
гда они будут служить верой и 
правдой. 
Спешу обрадовать читателей: 
зрение можно восстановить в 
любом возрасте. Пример — хи- 
рург Федор Григорьевич Углов, 
который более полувека: носил 
очки, а после того какему испол- 
нилось 90 лет, восстановил зре- 
ние путем тренировок. Сейчас 
ему 103 года, в очках он не нуж- 
дается, продолжает учить сту- 
дентов, пишет книги, ездит по 
стране, ведет здоровый образ 
жизни. 


Комплексный подход 


Глаза — один из органов цельной 
системы нашего организма. И 
потому отдельно глазами зани- 
маться нет смысла, здесь требу- 
ется комплексный подход: Сис- 
тема, помогающая улучшить 
зрение и не допустить развития 
глазных болезней, включает 
четыре главных компонента: 

+ правильное питание; 

~ очищение организма (ки- 
шечника, печени, почек, крови, 
лимфы, суставов и тд.); 

• упорядоченный режим жиз- 
ни (чередование работы и пол- 
ноценного отдыха); 

° + гимнастику для всего тела и 
циальную — для глаз. 


. 
2% 


Очищение организма 

Если говорить об очищений ор 

ганизма, то я перепробовала на 

себе самые разные методы = 
клизмой и без нее, с солью, от 
варами трав, растительным мас- 
лом, голоданием. В итоге выбра- 
ла естественную Ффруктово- 
овощную диету, которая пре- 
красно очищает кишечник, сосбу- 
ды. В течение 10 дней каждый 
квартал питалась преимущест- 
венно живыми овощами и фрӯк 
тами, выращенными в нашем ре- 
гионе. Это яблоки, груши, мор- 
ковь, свекла, капуста, репа, ре- 
дис, топинамбур, тыква, свежая 
зелень — все с огорода. (Исклю- 
чение составляет картофель.) 
Иногда добавляла к ним бананы 
и цитрусовые. Варила каши из 
всех злаков. Исключила хлеб, са- 
хар, жиры, рыбу, мясо, молоко. 
Пить при этом надо только чис- 
тую воду — 1,5-2 л в день. Соки 
тоже пила, но не покупные, а 
свежевыжатые. 

Питаясь таким образом, я не 
испытывала никакого голода, 
организм работал отлично. Те- 
перь такое очищение я провожу 
каждый сезон. 


Р. 
Гигиена глаз а 
Каждый раз при умывании я Наз т 
ливаю в чашку охлажденную в в 
холодильнике до 8-10'С кипячез п 
ную воду и брызгаю ею несколь" — ц 
ко раз в открытые глаза, Потом“ л 
надо проморгаться, но глаза при р; 


этом не тереть. р 

2-3 раза в неделю я 
контрастный компресс д 
В одну чашку налив 


горячую кипяченую воду, в дру- 


20р. гую — холодную, из холодильни- 
ана ка (она должна быть не теплее 
0 10`С). Беру две хлопчатобумаж- 
‚ От- ные или льняные салфетки. Очи- 
мас- щаю лицо, чтобы на нем не оста- 
бра- лось косметики. Закрываю гла- 
0во- за, расслабляю мышцы. Отжав 
пре- горячую салфетку, кладу ее: на 
200у- закрытые глаза, держу 5-10 се- 


КДыЫЙ кунд. Убираю и сразу кладу на 


\ест- закрытые веки отжатую холод- 
рук ную салфетку тоже на 5-10 се- 
мре- кунд. Меняю контрастные ком- 
мор- прессы 3-4 раза, после чего гла- 
‚ ре- за прикрываю теплыми ладоня- 
ЕЯ ми на 3-5 минут — так они отды- 
6 хают и расслабляются. Такую 
О процедуру всегда полезно де- 
ель.) лать, когда глаза устали. Тем са- 
наны мым хорошо укрепляется крове- 
ии я носная система глаз. 
О Расслабление глаз 
‚чис- Это упражнение на расслабле- 
Соки ние глаз называется пальмин- 
ле, а гом. Делать его можно сколь 
угодно часто. Устройтесь по- 
я не удобней, локти поставьте на 
пода, стол, спина прямая. 
. Те Потрите ладони друг о друга 
вожу до ощущения тепла. Перекрес- 
тив пальцы, сложите ладони ло- 
дочкой и расположите их напро- 
4 тив закрытых глаз (чтобы осно- 
я на? вания мизинцев находились на 
ную. Е переносице, а кончики скре- 
пя" щенных пальцев — на лбу), Теп- 


ук наполняет глаза, мышцы 
слабляются. Постарайтесь 
р мышцы лба, всего 


Вспомните в этот момент что- 
то приятное и «наполните» глаза 
добротой и хорошим настроени- 
ем. Похвалите глаза, сделайте 
им несколько комплиментов. По- 
верьте, что при таком расслаб- 
лении глаз зрение будет стано- 
виться все лучше и лучше. 

Через 3-5 минут (можно дер- 
жать и дольше) ладони опустите 
и еще несколько! секунд подер- 
жите глаза закрытыми. Медлен- 
но откройте глаза и улыбнитесь с 
радостью, осознавая, что зрение 
стало лучше! 

Пальминг надо делать в тече- 
ние дня каждый час-полтора, ес- 
ли вы чувствуете усталость глаз 
при чтении, при работе с ком- 
пьютером, просмотре телевизо- 
ра, а также утром, когда просну- 
лись, и перед сном в постели. 


Гимнастика для глаз 


Делать ее надо без спешки, мед- 
ленно, с удовольствием, обяза- 
тельно после пальминга. Голова 
и лицо при этом неподвижны, 
работают лишь глаза. После каж- 
дого упражнения быстро и легко 
поморгать. 

1. Посмотреть вверх, потом 
вниз. 

2. Посмотреть как можно 
дальше вправо, затем влево. 

3. Нарисовать глазами ци- 
ферблат часов, начиная с цифры 
«12»: сначала по часовой стрел- 
ке, подробно отмечая! взглядом 
каждую цифру, затем против ч 


5. Тоже — изверхнего левого 
угла в нижний правый. 

6. Нарисовать глазами по ча- 
совой стрелке четырехугольник, 
начиная с верхнего угла. 

Т. То же — против часовой 
стрелки. 

8. Нарисовать глазами гори- 
зонтальную восьмерку (знак бес- 
конечности) сначала в одну сто- 
рону, затем в другую. 

9. Нарисовать вертикальную 
восьмерку в одну и в другую 
сторону. 

Сначала каждое упражнение 
повторять 2-3 раза, нагрузку на- 
ращивать постепенно. Не забы- 
вать после каждого упражнения 
быстро и легко моргать глазами, 
так как это движение снимает 
напряжение глазных мышц, в эти 
моменты они расслабляются. 
Для разнообразия любые из уп- 
ражнений можно делать с закры- 
тыми глазами. 

Другой вариант — глаза за- 
крыты, глазные яблоки непо- 
движны, мысленно выполняйте 
упражнения, фантазируя самые 
разные движения. Если в это 
время почувствуете усталость, 
«песок» или сухость в глазах, ос- 
тановитесь и сделайте пальминг 
(3-5 минут). Затем занятия про- 
должайте. Упражнения для глаз 
делайте 2-3 раза в день. 


Упражнение 

на фокусировку глаз 

Делать его можно в любом месте 

и с любым предметом. Напри- 

мер, посмотрите на окно, внима- 
льно рассмотрите его. Затем 

закройте глаза и вспомните, что 


вы видели. Откройте глаза, еще 
раз внимательно посмотрите на 


раму, форточку, цветы на окне, 
Старайтесь увидеть новые дета- 
ли — узор лепестков, рисунок 
горшка. Открывайте и закрывай- 
те глаза в течение 2-3 минут, 
Глаза должны пребывать в по- 
стоянном движении, это их 
жизнь, здоровье — тоесть хоро- 
шее зрение. При ходьбе не смот- 
рите себе под ноги — только по 
сторонам. Учитесь замечать, что 
находится вокруг вас. Никогда не 
сидите, уставившись в одну точ- 
ку — так глаза устают, поскольку 
одни мышцы длительно рас- 
слаблены, а другие напряжены. 


В итоге это приводит к ухудше- 
нию зрения. 


«Солнечные» упражнения 


Больше бывайте на солнце. Без 
надобности не носите защитные 
очки, ведь глаза тоже испытыва- 
ют световое голодание, солнеч- 
ный свет им необходим. Но, с 
другой стороны, нельзя смот- 
реть прямо на солнце, особенно 
с 10 до 16 часов. Только утром, 
когда светило еще не вышло из- 
за горизонта до половины, мож- 
но открытыми глазами встречать 
его целебные лучи. 

Вот одно из упражнений в 
солнечный день. Встаньте так, 
чтобы тень от дома или дерева 
проходила границей через вашу 
переносицу (одна сторона лица 
на солнце, вторая = ві тени). 
Медленно поверните голову, 
чтобы все лицо оказалось 
солнце, и скажите: «< 
всходит». Если вы без тек 


ков, то глаза должны быть закры- 

ты. Затем поверните голову так, 
чтобы полностью оказаться в те- 
ни, и скажите: «Солнце заходит». 
Выполняйте тренинг 3-5 минут, 
затем расслабьтесь. 


Тренировка шейного 
отдела позвоночника 


Помните, что ослабление зрения 
обычно сопровождается нару- 
шением осанки: напряжение 
верхней части спины, плеч ха- 
рактерно для близоруких. Даль- 
нозорким свойственно напряже- 
ние в грудном отделе, в области 
горла и нижней челюсти. Люди с 
астигматизмом также обычно 
склонны к нарушению осанки, 
ведь кривая спина всегда соче- 
тается с плохим зрением. У ко- 
соглазых наблюдается наруше- 
ние координации движений. По- 
этому, заботясь о зрении, нужно 


у Ҹ 
обязательно тренировать позво 
ночник и следить за правильной 
осанкой, не сутулиться. 

Особенно важна гимнастика 
для шейного отдела, это помога- 
ет обеспечивать приток доста- 
точного количества крови к го- 
лове. Поэтому нужно 2-3 раза в 
день делать упражнения для 
шеи и плечевого пояса. Эти ком- 
плексы всем известны: наклоны 
головы вправо-влево, вперед- 
назад. Главное требование — 
все движения выполнять мед- 
ленно и плавно. После этого по- 
двигать плечами: вверх-вниз, 
вперед-назад, выполнить круго- 
вые движения плечевыми суста- 
вами вперед и назад. Можно до- 
бавить упражнения для других 
отделов позвоночника. 

Кому-то покажется, что все 
эти упражнения отнимают 
слишком много времени и сил, 
что проще решить проблему 
зрения с помощью очков или 
хирургической операции. Что 
ж, каждый делает свой выбор. 

Но могу вас уверить: если сде- 
лать заботу о здоровье (в том 
числе и о зрении) привычкой, 

то самочувствие обязательно 
улучшится и врач не понадо- 
бится. Личноя на поддержание 
здоровья времени трачу гораз- 

до меньше, чем если бы ходи- А 
ла по поликлиникам. С тех пор’ 
как я стала выполнять Эти уп ў 


ражнения, прошло шесть л 
Сейчас мне 67 лет, зрени 
ст. Ы 


Вера Козлова 


Вирус герпеса, 
однажды попав 
в организм 
человека, 
поселяется в нем 
навсегда. 
Затаившись где-то 
в периферических 
нервах, он только 
и ждет подходящего 
момента, чтобы 
напасть с новой 
силой. Уничтожить 
вирус герпеса 
в организме 
полностью медикам 
пока не удается, 
но можно 
нейтрализовать 
его активность 


Эта коварная инфекция 


В настоящее время известно более восьми- 
десяти типов вирусов герпеса, девять из ко- 
торых могут вызывать заболевания учелове- 
ка. Некоторые из них встречаются часто, 
другие реже. Самый распространенный — 
простой герпес, который может поразить 
слизистую губ или половых органов, кожу 
или глаза. Самые «злые» разновидности — 
герпес-зостер и цитомегаловирус. 

Угнездившись в слизистой оболочке рта, 
простой герпес проявляется язвочками на 
губах, которые в прежние времена счита- 
лись безобидным признаком «простуды». 
Этот тип герпеса встречается у 95% людей. 
Однако! если это заболевание повторяется 
несколько раз за зиму, надо принимать меры 
по укреплению иммунитета. 

Когда простой герпес, циркулируя в орга- 
низме, поражает слизистую гениталий, язвоч- 
ки появляются на половых органах — это тоже 
свидетельствует о снижении защитных сил 
организма. 

При герпетическом поражении глаз появ- 
ляются светобоязнь, резь, слезотечение, со 
временем может снизиться острота зрения, 
помутнеть хрусталик. 

Герпес-зостер вызывает сильнейшие боғ 
ли (так как он паразитирует на нервных воз _ 
локнах) и глубокое поражение кожных покро- = 
вов, особенно часто — в области поясницы: _ 


СЬМИ- 
из ко- 
лове- 
часто, 
ый = 
‚азить 
кожу 
сти — 


е. рта, 
ми на 
счита- 
гуды”* 
юдей: 


Вирус герпеса 7-го типа счи- 
тают возможной причиной забо- 
левания, которое врачи называ- 
ют синдромом: хронической ус- 
талости. А недавно открытый ви- 
рус герпеса человека 8-го типа 
относят к возможным возбудите- 

лям онкологических заболева- 
ний лимфатической системы. 
Сейчас уже доказано, что ре- 
цидивирующий (хронический, с 
повторяющимися обострения- 
ми) герпес, где и как бы он ни 
проявлялся, — сигнал о неблаго- 
получии в иммунной системе. 

Это должно настораживать, ведь 

при значительном ослаблении 

иммунитета организму могут уг- 
рожать серьезные заболевания, 
включая онкологические. 

Люди, страдающие герпесом, 
наблюдаются уразных специали- 
стов: при поражениях кожи — У. 
дерматолога, при стоматите — У 
стоматолога; генитальный гер- 
песи цитомегаловирусную ин- 

фекцию лечат гинекологи и уро- 
логи. Получается, что герпесви- 
русными заболеваниями зани- 
маются все, аконкретно — никто, 


Аминокислотная 
поддержка организма 


Есть ряд препаратов, которыми 
лечат заболевания, вызванные 
вирусом герпеса. Одни угнета- 
ют активность самого вируса 


кие, как ацикловир), другие 
шают иммунитет (интер- 
н) Сравнительно недавно 
Установлено, что эффект 


о повысить с по- 


организме вещества, обладаю- 
щего высокой антигерпетичес- 
кой активностью. Хотя лизин и 
не убивает вирус герпеса, но 
ежедневная «подпитка» этой 
аминокислотой снимает такие 
симптомы заболевания, как по- 
явление пузырьков на губах или 
гениталиях. 

Аминокислоты. — это! «исход- 
ный материал» для биосинтеза 
некоторых гормонов, витаминов, 
медиаторов, пигментов и др. 
Примерно из’ двадцати важней- 
ших аминокислот построены все 
белки. Восемь из них являются 
незаменимыми: человеческий ор- 
ганизм не синтезирует их, а полу- 
чает с пищей. В число этих вось- 
ми аминокислот входит и лизин. 

В продуктах животного про- 
исхождения (таких, как мясо, мо- 
локо, яйца) соотношение амино- 
кислот достаточно хорошо сба- 
лансировано. В продуктах расти- 
тельного происхождения, напри- 
мер злаковых, ощущается дефи- 
цит некоторых аминокислот, 
особенно лизина. Это важно учи- 
тывать всем, а особенно тем, кто 
придерживается вегетарианской 


диеты, поскольку дефицит лизи- 
на может привести к весьма не- 
желательным последствиям. 

От дефицита лизина особен- 
но страдают дети. Нарушени 
организме при недостатке 
аминокислоты выража 
тановке роста, сни» 
шечной массы, а пр 


достато! 


его нехватке были замечены так- 
же понижение уровня кальция в 
костях, повреждения твердой 
ткани зубов, которые восстанав- 
ливались с помощью добавле- 


потребность организма в ЖИЗ- 
ненно важных веществах = вита. 
минах, минеральных веществах, 
незаменимых аминокислотах — 
остается неизменной. Безнихне- 


ния лизина в рацион. Как выяс- 
нили исследователи, пожилым 
людям (в возрасте от 50 до 70 
лет), для того чтобы избежать 
нарушений такого рода, необхо- 
димо большее количество лизи- 
на, чем молодым. 

По рекомендации Междуна- 

родной пищевой и сельскохозяй- 
ственной организации (ФАО), 
потребность взрослого человека 
в лизине составляет 12 мг/кг в 
день. Однако в эксперименте, 
проведенном американскими 
учеными на 859 врачах-добро- 
вольцах, идеальным было при- 
знано количество лизина, в 3-4 
раза превышающее эту цифру. 
Часть его мы получаем с пищей, 
но этого недостаточно. 

Заботясь о том, чтобы пита- 
ние было полноценным, важно 
учитывать, что при термообра- 
ботке происходит большая поте- 
ря питательной ценности бел- 
ков. Например, при стерилиза- 
ции молока, основного постав- 
щика лизина, теряется 10-11% 
этой аминокислоты. Состав бел- 
ков обеднени в кашах «быстрого 
приготовления», поскольку при 
промышленном изготовлении 
этих продуктов злаки предвари- 
тельно обжариваются. 


Лечебные свойства лизина 


_ Малоподвижный образ жизни 
‘снижает потребность человека в 
Г ‘сточнике энергии, но 


возможно нормальное функцио 
нирование организма. Вот поче 
му современный человек нужда- 
ется в добавках к пище, призван- 
ных обеспечить организм всеми 
необходимыми ему веществами, 

не нарушая при этом привычную 

структуру питания. 

К счастью, освоен промыш- 
ленный синтез ряда аминокис- 
лот, используемых для обогаще- 
ния пищи, в частности — лизина. 

В России этим занимается ком- 
пания «Аполлукс». Единственная 
в стране, эта авторитетная фир- 
ма получила разрешение Мин- 
здрава РФ на производство ами- 
нокислоты лизин для фармацев- 
тической продукции и в качестве 
биологически активной добавки 
к пище под названием «Лизит» 
(Е-Гуѕіпе). 

Прием «Лизита» положитель- 
но влияет на иммунитет. Лабора- 
торные анализы показывают, что 
при этом Улучшаются опреде- 
ленные показатели состояния и 
функции иммунной системы, в 
частности количество и актив- 
ность нейтрофилов — наиболее 
многочисленных из белых клеток 
крови. 

БАДы принято делить на две 
группы: витаминно-минераль 
ные комплексы и парафарман 
втики. Первые служат для ПР 
филактики заболевани 
рые оказывают опре, 
клиническое возде 


Жиз. 
Вита. 
Вах, 
АХ — 
ИХ не- 
КЦио- 
поче- 
Ужда- 
ізван- 
всеми 
вами, 
ычную 


›мыш- 
чокис- 
гаще- 
изина. 
я КОМ- 
зенная 
я фФиР- 
Мин 
о ами“ 
мацевт 


нокислота лизин занимает промежуточ- 
ное положение. Иначе говоря, она ока- 
зывает и профилактическое, и лечебное 
воздействие при ряде заболеваний. Ни- 
каких отрицательных побочных эффек- 
тов при ее испытаниях не было обнару- 
жено, что позволяет утверждать, что эта 
добавка к пище совершенно безвредна 


для организма. 


Особенно хорошо «Лизит» зареко- 
мендовал себя в профилактике рециди- 
вови лечении герпесвирусных инфекций 


(в том числе и цитомегаловирусной). 
Эксперименты показали, что при под- 
ключении к обычной терапии (в основ- 
ном ацикловиром и интерфероном) био- 
добавки «Лизит» активность герпесвиру- 
са снижалась, самочувствие больных 
улучшалось, проходила слабость, состо- 
яние стабилизировалось. 

Были проведены и испытания воздей- 
ствия «Лизита» на иммунитет. У всех ис- 
пытуемых забирали кровь из вены непо- 
средственно перед приемом препарата и 
через 21 день, то есть после завершения 
испытаний. У каждого испытуемого опре- 
деляли содержание эндотоксинов (ядов, 
освобождающихся при распаде и гибели 
микробов) в плазме крови. Как выясни- 
лось, прием «Лизита» приводил кувеличе- 
нию показателей связывания эндотокси- 
нов лейкоцитами в кровотоке. То есть им- 
мунитет заметно повышался. 

«Лизит» рекомендуется принимать при 
острых и хронических вирусных инфекциях 
(герпес, гепатит и тп.), частых простудах, 
атеросклерозе, остеопорозе, катаракте, а 
также снижении мышечной массы, замед- 
лении или остановке роста у молодых лю- 
дей, Кроме того, «Лизит» полезен при по- 
вышенной физической и умственной на- 
грузке, Противопоказания — индивидуаль- 


ная непереносимость, беременность и 
Кормление грудью, с 


АММО ЕОВМУ А 
М над 


Лизит 
(Т.Јуѕіпе) 


100 капсул ло 4507 


БАД «ЛИЗИТ» 
(100 капсул по 450 мг) 
можно приобрести 
в компании 
«Аполлукс». 
Контактный 
телефоны: 

(495) 786-27-37, 
981-11-86. 

На летний период 

для подписчиков 

журнала 

«Будь здоров!» — 

специальная цена 


Свидетельство о 
гос.регист 
№ 


Сергей Круть 


Сегодня трудно 
представить дом 
современного 
человека без целого 
набора средств 
бытовой химии. 
Пользуясь ими, 

мы искренне верим, 
что поступаем 

во благо себе 

и близким. 

Но верно ли это? 


ПН с 


Экология 


Прежде чем запустить в производство но- 
вое бытовое химическое вещество, его ток- 
сичность проверяют на родственных нам по- 
допытных животных. Но все они по-разному 
реагируют на «химию», что уж говорить о че- 
ловеческом организме. Недавно в исследо- 
вательских целях стали использовать клетки 
тканей человека, помещая их в питательную 
среду. Однако полученные результаты не да- 
ютточного ответа нато, какие реакции будут 
происходить в организме вцелом. Можемли 
мы сами защитить себя от лишнего риска? 


Чистый воздух 


То, что кухня должна быть чистой, знает каж- 
дая хозяйка. Но ведь экологическая чистота 
и стерильность — не одно ито же. Рекламаи 
хозяйственные магазины предлагают нам 
широкий выбор эффективных чистящих и 
моющих средств, но часто этот эффект дот 
стигается за счет специальных добавок, увез 

личивающих риск аллергических реакций. 
После уборки кухня будет блестеть, но при. 
этом в кухонном воздухе может повыси 
содержание хлора и формалина, я 


По данным Всемирной организации 
здравоохранения, воздух в наших жилых по- 
мещениях в 4-6 раз грязнее уличного по со- 
держанию пыли и микроорганизмов, но 
главное — в 8-10 раз токсичнее. Специалис- 
ты подсчитали: если в течение часа на кухне 

горят две газовые конфорки, то концентра- 
ция вредных веществ превышает допусти- 
мую норму в десять раз. 

Что же делать? Выход прост: как можно 
чаще проветривайте помещение, делайте 
влажную уборку, не увлекайтесь «химией», а 
для воссоздания здорового микроклимата 
можно использовать специальные приборы 
= озонаторы, ионизаторы, увлажнители, 
воздухоочистители. 

Вспомним свои ощущения после грозы. 
Природа словно провела генеральную убор- 
ку: дождь очистил воздух от взвешенных ча- 
стиц, от пыльцы, пыли и вредных примесей, 
аво время электрических разрядов (молний) 
в воздухе образовался озон, который окис- 

лил загрязнители воздуха и нейтрализовал 

их. Вот отчего так легко дышится после гро- 
зы. На этом природном явлении основано 
действие озонатора. Прибор превращает 
кислород в озон под действием легкого 
электрического разряда и воссоздает в по- 
мещении такую свежую атмосферу, в кото- 
рой не только исчезают неприятные запахи 

но даже погибают плесень и пылевые клещи, 

Однако, используя озонаторы, важно не пе- 

реусердствовать, иначе вместо пользы они 
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ке де могут принести вред. Симптомы передози- 
г овки озона — голов 

еті К р окружение и сонли- 

дистота вость, Е 

И ( __ При разряде молнии в воздухе образует- 

ют я олько озон, но и другие элект рически 


енные ионы, которые также нейтрали- 

ферные загрязнения. В домаш- 

$ эту работу может выполнить 

ша й количество. ли 
У 


Самый простой 
очиститель воздуха 


Японские 
исследователи 
советуют 
не выбрасывать 
пакетики чая после 
заварки, 
а раскладывать 
их в разных уголках 
квартиры. 
Оказывается, 
это прекрасные 
фильтры-сорбенты. 
Они способны 
впитывать в себя 
значительную часть 
содержащегося 
в воздухе 
формальдегида — 
вещества, 
интенсивно 
выделяемого 
стройматериалами 
после ремонта, 
а также новой 
мебелью из 
древесно- 
стружечных плит. 
Кроме того, 
это простой способ 
устранить 
неприя тные запахи 
на кухне. Менять 
пакетики можно 
Раз в две недели. 


Полезная 
информация 


Если вы хотите 
быстро избавиться 
от запаха табака, 
развесьте на кухне 
два-три влажных 
полотенца. 
Неприятный запах 
из слива кухонной 
раковины можно 
устранить, влив туда 
раствор уксуса 
(на 1 л теплой 
воды — 4 ст. ложки 
уксуса). 
Одно из самых 
пыльных мест 
на кухне — задняя 
стенка 
холодильника, 
вдоль которой 
все время 
поднимается 
нагретый воздух. 
Регулярно 
пылесосьте ее 
и протирайте 
влажной тряпкой 
(предварительно 
ВЫКЛЮЧИВ 
холодильник) = так 
вы избавитесь 
оточага 
распространения 
пыли. 


воздуха. Но надо учитывать, что ча 
оседает на стены, мебель, пол. По 
использовании ионизатора необх 
ще делать влажную уборку. 

В какой-то степени заменить ионизатор 
могут растения, хорошо очищающие воздух. 
Цветущая герань на подоконнике не только 
ионизирует воздух, но инасыщаетего эфир- 
ными маслами, увеличивающими общую со- 
противляемость организма болезням. Иони- 
зации воздуха способствуют деревянные 
предметы, некоторые камни (например, ян- 
тарь), ткани из льна. Но, конечно, эффектив- 
ность у прибора намного выше. 

В городских квартирах воздух обычно пе- 
ресушен, особенно в холодное время года, 
когда работает центральное отопление. От 
этого страдают и кожа, и дыхательная систе- 
ма человека. Улучшить атмосферу поможет 
увлажнитель воздуха. Его работа основана 
на эффекте холодного испарения: комнат- 
ный воздух, нагнетаемый вентилятором в 
аппарат, попадает на испаритель, заправ- 
ленный водой, причем одновременно с ув- 
лажнением воздуха происходит его очище- 
ние. Увлажнитель может работать сутками, 
не вызывая никаких отрицательных эффек- 
тов. Но и этому прибору существует про» 
стая, правда менее эффективная, замена. В 
качестве элементарного увлажнителя можно 
использовать любую керамическую посуду 
— наполнить ее водой и поставить на бата- 

го отопления. 

а ЕИ воздухоочистителя, то мно- 
гие путают его с вытяжкой на кухне или ко 
диционером. На самом деле — это устрой- 
ство для очистки воздуха, который прогоняз 
ется вентилятором через систему Фильо 
задерживающих пыль и неприятные запа 
Спрыснув выходное отверстие души 
маслом, можно еще и наполнить поме" 
приятным ароматом. "о 

Казалось бы, вместо, использ! 
боров, очищающих, увлажняк 


СТЬ ИЗ НИХ 
этому При 
ОДИМО ча- 


рующих помещение, можно просто часто его Полезнаятти 
проветривать. Но такой совет трудно дать 
тем, у кого‘окна выходят на городские маги- 
страли. Если же под окнами садик ИЛИ двор, Любые грязные 
то проветривание — эффективный способ. кастрюли хорошо 
Правда, только в том случае, если после не- отмоются, если 
го температура в комнате снижается хотя бы прокипятить 
на один градус. После такого проветривания в них 2-3 очищенные 
в воздухе уменьшается концентрация фено- луковицы. 
ла, формальдегида, ароматического углево- 
дорода, выделяемых из строительных мате- Чугунные сковороды 
риалов, уменьшается и количество болез- не рекомендуется 
нетворных бактерий. драить до блеска, 
Особое внимание следует уделить элек- лучше их просто 
тробытовым приборам на кухне. Все, что мыть. Находящийся 


включается в розетку, любой работающий на них жир под 
электробытовой прибор, образует вокруг 


воздействием 
электромагнитное поле. Науке пока не изве- высокой 
стно, насколько оно вредно для здоровья, но температуры 


Всемирная организация здравоохранения 
предупреждает, что к воздействию этих по- 
лей наиболее чувствительны нервная, сер- 
дечно-сосудистая, гормональная и репро- 
дуктивная системы. Поэтому не включайте 
все приборы одновременно и старайтесь во пленку, по свойствам 
время работы наиболее мощных из них (на- похожую на 

пример, печи СВЧ) находиться на безопас- тефлоновое 

ном расстоянии (1,5 м). покрытие 

Некоторые хозяйки из-за тесноты в ван- 

ной комнате устанавливают на кухне даже 

стиральную машину. Но в стиральных по- 

рошках используются различные химичес- 

кие добавки, которые могут содержать тяже- 

лые металлы, поэтому машинам для стирки 

белья не место на кухне, где человек прово- 

дит значительно больше времени, чем в ван- 


ной комнате. 
Чистая посуда 
'Иопулярная ныне бытовая х 


: имия действи- 
о облегчает уход за грязн 


полимеризуется и. со 
временем образует 
тонкую, довольно 
прочную и 
трудноудалимую 


Полезная 
информация 


Если ваша 
разделочная доска 
потемнела, протрите 
ее на ночь уксусом, 
К утру она 
посветлеет 

и будет как новая. 


Чтобы в чайнике 

не образовалась 

накипь, не кипятите 

в нем воду долго — 

достаточно 

дождаться появления 
пузырьков. 

Для удаления накипи 
из чайника 
прокипятите внем 
воду с добавлением 
уксуса и дайте 
постоять несколько 
часов. Накипь 
станет рыхлой, 
раскрошится и легко 
смоется. 


лись наши бабушки? Если х 
дить своему организму, пож 
Уксус, пищевая сода, сол 
спирт, даже картофельная и 


ра вполне могут соперничать с современны- 
МИ МОЮЩИМИ средствами, Конечно, не в ско- 
рости очистки, ав ее экологичности. 
Хромированные детали холодильников, 

кухонных комбайнов, тостеров и других бы- 
товых приборов хорошо очищаются пищевой 
содой. Металлическую посуду можно очис- 
тить, залив в нее горячую воду с содойи про- 
терев через полчаса жесткой мочалкой, Под- 
горевшее дно кастрюль и сковородок легко 
очищается, если на дно насыпать слой солии 
залить небольшим количеством воды. Для 
тефлоновой посуды моющих средств вообще 

не требуется, она довольно легко очищается 
специальными мочалками и водой. 

А теперь поговорим о самой посуде, вер- 
нее о тех материалах, из которых она изго- 
товлена. 

С алюминиевой посудой давно пора рас- 
статься, ей не место на наших кухнях. Ионы 
алюминия, попадая в организм человека, 
способны заменять ионы кальция, который, 
как известно, является строительным мате- 


отите не навре- 
алуй, придется, 
Ь, нашатырный 
яблочная кожу- 
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риалом для костной системы. Даже птицыне А 
могут вывести птенцов в местностях, где в } 
почве переизбыток алюминия, так как скор- а 
лупа яицлопается до срока, и все оттого, что Я 
в ней мало кальция и много алюминия. А по З 
некоторым данным, регулярное попадание 9 Е 
организм ионов алюминия может провоци 
ровать развитие болезни Альцгеймера. Б: н, 
Специалисты рекомендуют быть и ны 
рожными ив использовании тефлоновой ? ка 
суды. Американские ученые обнарики "В Е 
крови 90% жителей США особую А 


С-8, входящую в состав тефлона. Эта Е 
та может спровоцировать повышение в* 
ви уровня холестерина и триглица 
увеличивает риск сердечно-сосу, и 
болеваний. — м 


ДИЛЬНиқов 
других бы. 
Я пищевой 
жно ОЧис- 
Дой и про: 
лкой. Под- 
док легко 
ЛОЙ СОЛИ 
воды. Для 
тв вообще 
очищается 


суде, вер- 
она изго? 


Какая же посуда считается наиболее при- 
емлемой с точки зрения экологов? Проверен- 
ные временем чугунные сковородки, эмали- 
рованные кастрюли и современная стек- 
лянная и керамическая огнеупорная посуда. 


Чистые продукты 


Давно известно, что в овощах и фруктах мо- 
гутнакапливаться нитраты, если эти продук- 
ты выращены на почвах, перенасыщенных 
азотистыми удобрениями. Нитраты опасны 
тем, что под воздействием микрофлоры ки- 
шечника они преобразуются в нитриты, ко- 
торые лишают гемоглобин крови!способнос- 
ти переносить кислород, что в свою очередь 
затрудняет дыхание клеток и приводит к их 
преждевременной гибели. 

Больше всего нитратов накапливается в 

свекле, капусте, моркови, огурцах, салате, 
редисе, сельдерее, укропе, петрушке, арбу- 
зах и дынях, а меньше всего — в баклажанах, 
помидорах и репчатом луке. И в самих ово- 
щах нитраты распределяются неравномер- 
но, На избыток нитратов в моркови, напри- 
мер, указываетхарактерная беловатая серд- 
цевина. Особенно много их скапливается у 
корня и в черенках ботвы. Поэтому морковь 
и свеклу обрезайте с обоих концов, у капус- 
тыіне используйте кочерыжку и верхние лис- 
тья, Уогурцов обязательно срезайте заднюю 
часть, упетрушки и укропа берите только ли- 
стики, а не толстые стебли. 

В зависимости от сезона концентрация 
нитратов в овощах меняется. Самый опас- 
ный период — весна. Именно в ранних ово- 
щах наибольшее количество нитратов. Зато 
в перьях раннего лука, чеснока и листьях ща- 
веля нитратов нет, поэтому весной, а такжев 

_ июне их можно есть без всякой опаски, 

а касается картошки, то старая менее 

а, чем молодая. Если она хорошо пе- 
а и не испортилась, неп 


Полезная 
информация 


Упаковки из 

цветного пластика 

содержат красители, 

которые при 
длительном 

и неправильном 
хранении могут 
проникать 

в их содержимое. 
Поэтому воду 

и другие напитки 
лучше приобретать 
в прозрачной 
пластиковой 
упаковке. 


Талая вода 


При приготовлении 
пищи, особенно 
Для маленьких 
детей, лучше 
использовать талую 


Остывшую 
кипяченую воду 
помещают 
в морозильную 
камеру. Через час 
образовавшийся 
на ее поверхности 
лед удаляют, 
а остальную воду 
снова морозят. 
Через 8-10 часов 
лед растапливают 
без нагревания 
и используют 
для приготовления 
пищи. 


воду. Делают ее так. 


зеленевшую ка 
лебаний: в ней 
тво — соланин, 


Квашеная капуста и с 
практически безвредны! — 
них уходит в рассол и обезвреживается, 

Хорошо промытые овощи теряют десятую 
часть нитратов. Выдержка ОВОЩЕЙ 2-3 часа в 
подсоленной воде удалитеще десятую часть, 
При варке овощей часть нитратов разлагает- 
ся, часть переходит в водный раствор. Боль- 
шая часть нитратов уходит в воду в первые 15 

минут. Поэтому можно, доведя ОВОЩИ ДО ПО- 
луготовности, слить воду, залить их свежим 
кипятком и доваривать в нем. Некоторые ДИ- 
етологи советуют готовить супы из предвари- 
тельно сваренных овощей. При таком спосо- 
бе готовки нитратов'в овощах практически не 
остается. Кстати, готовка овощей в алюмини- 


евой посуде ускоряет переход нитратов в 
опасные для здоровья нитриты. 


ртошку ВЫбрасывайте безко. 
накопилось ядовитое вещег 


оленые Огурцы 
ВСЯ «ХИМИЯ» из 


Чистая вода 


| 
Несмотря на уверения специалистов о высо- 
ком качестве водопроводной воды, ее лучше 
использовать только! после кипячения. Даже 
если поверить, что ее действительно ее р 
красно очищают, от станции ой д5 ре Е р 
нов в наших квартирах вода О Р е 
километры трубопроводов, Н 


ксплуатации, как правило, не один о Ы 
Е т. Кроме того, в большинстве случаев в 2 
на ируют. Поэтому водопроводную зод о 
А потреблением желательно пропу каа 

Й и 
рад, надежный домашний о иаа м 
е менее ч 
ыдерживать н 
в это время из нее улетучится лаҳ 
ем . 


который раздражающе дебо 
В желудка и кишени и 
о микрофлору: А ата ‚ 
тья придется поки 98 
рекомендуется пользо в. 
ления пищи горячей А Е 
как именно она актив зе 


оц проводных труб соли свинца и других металлов. 
г Несколько слов о родниках. Экологи про- 
\ огу вели проверку почти 50 московских родни- 
имир А ков, откуда многие жители столицы берут 
ется и воду для питья. Бензиновых примесей они 
г дес нигде не обнаружили, цвет, запах и мутность 
) тую тоже оказались в норме. Но, как выяснилось, 
= часав в некоторых источниках содержание микро- 
"УЮ часть, организмов превышает норму во много раз. 
азлагает- Следовательно, даже воду из источников на- 
ор. Боль" до либо пропускать через специальный 
1ервые15 фильтр, либо кипятить. Без кипячения мос- 
ЦИ ДО ПО- ковскую воду можно пить только из шести 
х свежим родников, которые расположены в Битцев- 
горые ди- ском парке, в Царицыно и близ усадьбы 
ари: «Старое Свиблово». - 
ре Я В родниковой воде порой обнаруживают 
МС такие микроэлементы, как титан или бром. 
ически н Само по себе это опасности не представля- 
алюмини" ет, но важно, чтобы поступление этих ве- 
‘тратов В 


ществ в организм не превышало установ- 
ленную суточную норму. Если вы пьете род- 
никовую воду от случая к случаю, можете не р, 
беспокоиться. Но если вы живете рядом с 
источником и ежедневно используете воду, 
содержащую титан, бром или другие мине- 

ральные примеси, то постепенно произой- 
дет их накапливание. Поэтому, прежде чем 
переходить с водопроводной на родниковую 

воду, узнайте ее химический состав (можно ) 
заказать исследование в лабораториях сан- | 
эпидемстанций), а потом решайте сами, как 
часто ее можно пить. 

К сожалению, экологическая ситуация в 
мире пока не слишком радует, но в наших си- 
лах обезопасить свое здоровье хотя быв пре- 
делах собственного дома. Конечно, время не 
повернуть вспять, но не стоит испытывать на 
‘себе все новинки химической промышленно- 
| заводиться ими на все случаи жизни. < 

чаще возвращаться к опыту наших 


Д 


‹ которые при миниму Ре 


иг 
А 


\ 
/ 


Поможем др 


ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


пришлось сделать опе 


С 
егодня он передвигается на костылях, два раза в день ему 


приходится делать уколы линкомицина, на которые уходит 
большая часть нашей скромной пенсии. Я. понимаю, что 
нужна помощь квалифицированного травматолога, ноў м0- 
жет быть, есть какие-то народные методы лечения?» 
Нина Петровна Кухарева, 
Респ. Коми, Сысоевский р-н, д. Пустояк 


На это письмо отвечает врач-фитотерапевт 
Светлана Евгеньевна Мусина 2 


К сожалению, читательница не написала, какой же у сына < 
окончательный диагноз. Но в любом случае воспалительный 


процесс в суставе, тем более таком крупном, как тазобед- О 
ренный, лечится долго и трудно: Поэтому, если вы решите (: 
воспользоваться фитотерапией, придется запастись терпе н 
нием, а главное — верой в успех. Лекарственные травы со- п 
держат все необходимые для восстановления организмаве- о 
щества, и |2) прежние времена люди лечились преимущест- 
ІХ 
венно с их помощью, а сегодня на основе расата. с 
едств производится много эффективных фармац 
А епаратов. Нов любом случае результата при воспале- в 
ки 5 ерез 3-6 месяцев: 
атьне раньше чем чер на 
нии суставов можно жд ен тие убедиласьва ффек- 
Шри лечении суставов я на НЕ разных растений: са- об 
стоекк 
тивности применен ), окопника, девясила, лопуха. не 
болотног : копились 
ЭЛА корни лучше осенью, когда в них вар а хол 
Выкапыв вещества. Можно взять любое изэ ео чес 
самые ценные порезать на мелкие кусочки и 50 09 оре 
ний, корни промыть; Настаивать неделю в темном ни 
" оья залить 0,5 л ВОДКИ: 30 я втираний 8 к, 
го сырь ем процедить и использовать дл принимать ная” 
ес И Одновременно насо мо лучше © хид, 
больной ой за 15-20 минут до еды. над ай, 
б сеза у 
ДН Й понаблюдать за реакцизс и растения: ЕСЛИ О) 
капе, 26 нодейст ) 
окопники сабельние саа т постепенно можно 
Ич о 
все впорядке, то Кот читься 10-15 дней, ап 


личить до растения (иЗ 16 


Можно чередовать их с растираниями другими природными сред- 
ствами — пчелиным ядом, пихтовым маслом. 


БУ Очень полезно 1-2 раза в день втирать в больные суставы мазӣ на 
от, основе сабельника или окопника — они хорошо успокаивают боли в 
"еди, суставах. Готовятся они так: насыпать в стеклянную банку измель- 
Таве ченную надземную часть растения, залить оливковым или подсол- 
отата, нечным маслом и завязать горлышко банки тканью. Настаивать на 
Ы ему солнце в течение месяца, затем процедить, соединить с растоплен- 

ХОДИТ ным нутряным свиным салом и поставить в холодильник, чтобы мазь 

0, ЧТО застыла. Чем больше сала, тем мазь гуще. 

0, МО- После вечерних втираний полезно ежедневно делать на ночь ком- 


прессы. Например, можно приготовить смесь из 50 мл сока алоэ, 
100 г медаи 150 мл водки (хранить в темном месте). Перед употреб- 

устоях лением смесь взболтать, слегка подогреть, нанести на больной сус- 
тав, накрыть салфеткой и тепло укутать. 

Или смешать по 1 ст. ложке меда и мелкой соли, выложить на 
хлопчатобумажную или льняную салфетку и положить ее на больной 
сустав, накрыть компрессной бумагой и одеялом. 

Лечение хорошо дополнить теплыми ваннами. В народной меди- 
цине издавна применялись лечебные ванны с сенной трухой 

(смесью сухих стеблей, листьев, цветков, семян). Для приготовле- 
ния настоя надо залить в кастрюле 3-5 горстей сенной трухи 1 л ки- 
пятка. Закрыв кастрюлю крышкой, дать постоять, чтобы вода 
остыла, и вылить в приготовленную горячую ванну. 
Более простой способ — делать горячее обертывание больного 
сустава тканью, намоченной в теплом отваре сенной трухи. 
Послеваннс сенной трухой можно провести курс хвойно-солевых 


ванн (отварить 3-5 веток хвои и добавить соль из расчета 1 ст. ложка 
на 1 л воды). 


у сына 
ЛЬНЫЙ 


При лечении заболеваний суставов следует соблюдать диету. Не- 
обходимо полностью исключить алкоголь, меньше есть мяса, мяс- 
ных и рыбных консервов, селедки, жирной пищи. Очень полезен 
холодец из хрящей, свежие овощи и фрукты (в частности, морковь, 
чеснок, яблоки), зелень (сельдерей, петрушка, фенхель), злаки, соя, 
орехи, березовый сок, сок черной редьки, ягоды (вишня, боярыш- 
ник, черника, земляника, черная смородина, брусника, черноплод- 
ная рябина, крыжовник). Кроме того, рекомендуется пить больше | 
жидкости — чистой воды, натуральных соков, компотов,. | 


армон, к } 
мо ` РЕДАКЦИИ. Все рекомендации по лечению сустав: 
м или при воспалительных процессах необх им 
у м, поскольку заочная к а 
н 1] ого с 


та 


Консультация специалис 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Е 
Сахарчук, А 
кандидат У 
медицинских П 
наук р 
3 
н 
Мне 70 Е 
« < 
#5 а лет. У меня хронический спастический колито Ш 
апорами по 3-4 дня. Кроме того — хронический гасг. с 
рит с пониженной кислотностью желудочного сока, Можно Сі 
ли мне употреблять хилак форте, семя льна, активирован" Ул 
ный уголь (беспокоит сильный метеоризм)? Если. можно, те 
то как? Не вреден ли мне цикорий, чеснок? У врачей по м 
этим вопросам разные мнения». 
Ю.Т. Астахова, г. Тула ст 
КІ 
Диагноз — колит Е 
0 
Колит — это воспаление внутренней слизистой оболочки ем 
толстой кишки. Напомню, что толстая кишка — это конеч- др 
ная часть кишечника. Она состоит из нескольких отделов: за 
слепой кишки, поперечно-ободочной, сигмовидной и к. 
прямой. , гн 
Термин «спастический» означает, что колит содровож сы 
кишки, пре- 
дается повышением тонуса мышечное ти Г эт 
пятствующим продвижению по о овечьему, иногда == печ 
этом бывают запоры, стул подо ныє 
И В ‚полняет в организме важные функции. о 
Толстая кишка вы ня мика. всасывается огромное Рак 
Из просвета толстого альные соли. Достаточно сказать, Заты 
КОДЕ ВО миса пищей, питьем, желчью и выде" и: 
р 
то в просвет кишечника ми в сутки попадает 6: аге 
р арительными сока се 
лившимися пищев А калом выходит всего 100 мл — в Я Рек 
7 литров жидкости. Ко того, в толстом оеша 9! 
всасываетоя оса количество толотокишечных пичи Вы: 
выделяется о а также там обитает необ го, и Сл 
е ' Ч! г) А А 
варительных фер отво микробов, ИХ то, 


у сообщ 
этой флоры со 
знакомо всем, 


ставляют бифидум-ба! 
ИЫ поскольку часто в! 
(Это назва! 


на этикетках кисломолочных продуктов. Бифидум-бактерии живут и 
размножаются не только в кишечнике.) Кроме них в толстом кишеч- 
нике есть кишечные палочки, лакто-бактерии (молочнокислые) и 
стрептококки. Все эти микроорганизмы человеку просто необходи- 
мы. Они антогонисты болезнетворным микробам, которые могут по- 
пасть в толстый кишечник. Их задача — не дать пришельцам-конку- 
рентам возможности размножаться. ь 
Нормальная флора кишечника вырабатывает факторы иммунной 
защиты, оберегая организм хозяина в целом, не только его кишеч- 
НИК. Бактерии толстого кищечника с помощью своих ферментов рас- 
щепляют клетчатку. Они сами питаются продуктами расщепления, 


ИЙ КОЛИТС при этом многое перепадает и хозяину. Кроме того, эти бактерии 
кий гаст- синтезируют витамины К, Е, В ЇВ, В;2, которые из кишечника вса- 
а. Можно сываются в кровь. Если количество полезных микробов в кишечнике 
івирован- уменьшается — нарушается баланс микрофлоры (возникает дисбак- 
И МОЖНО, териоз), учеловека снижается иммунитет и могут появиться симпто- 
рачей по мы ами 030. 
ри любых хронических колитах часто возникают проблемы со 
ла стулом (это накладывается на возрастную склонность к запорам) 
а, Г. ПУ Кроме запоров бывают поносы или чередование того и другого. Но 
даже если преобладают именно запоры, они могут иметь две проти- 
воположные причины: вялую перистальтику кишечника со снижени- 
Й ем тонуса мышц (атонический колит) и слишком высокий тонус раз- 
‚боло р драженной стенки кишки (спастический колит). При любом запоре 
о коне“: задержка вкишечнике оставшихся от переваривания масс приводит 
отделов, К тому, что находящиеся в них токсические продукты микробного 
„дно гнилостного разложения белков (индол, скатол и др.) начинают вса- 
, сываться в кровь и отравлять организм. Причем в пожилом возрасте 
в овож это более выражено из-за снижения дезинтоксикационной Фф 
рё печени. Поэтому запоры в пожило И 
ай. ти р лом возрасте могут вызывать голов- 
Р а ) ость, раздражительность, Плохой сон. Надо сказать 
т гда что при колитах чаще возникают опухоли желудочно-кишечн 
тракта, поэтому таким пациентам неплохо периодически об и 
ни Е эндоскопически. в 
з всего сказа 
г озату ситься а ола внаодък колитаминадь БЕ 
К 2 Рекомендации 


О лечении колитов 


О 
= родукты, 
ражают стенку кишки, слизист 


Теперь отвечу на конкретные вопросы, 


ПИЩЕЙ, заданные читатель- пр 

Сем Е 

оно выделяет слизь, благотворно влияю- (о, 

щую на стенки желудка и кишечника. При колите!егоіможно применять сл 

в молотом виде (например, добавлять в каши при варке) или пить оте пи 
вар семян. Очень ценным продуктом считается льняное масло. 

| Активированный уголь используется как сорбент при метеориз- ли 

ме, но его применение вызывает запоры. А если’они и так уже есть, лы 

то от угля они усилятся, поэтому лучше свести к минимуму потребле- жи 

ние продуктов, вызывающих метеоризм. Это бобовые, капуста, мяг- пај 

кий свежий хлеб, сладости, газированные напитки. де 

Возможно, что причина метеоризма — нехватка ферментаввпи- яй! 


с возрастом их синтез в органах пищеваре- 


варительных соках ( 
и ют ферментные препараты 


ния снижается). В этих случаях помога ж. 
типа фестала. ЗАР а 

Цикорий усиливает моторную функцию пе м Е 9. 

те тонус мышци у 
и спастическом коли ТЕ щи 

та, а Е цикория входит большое количество в. ыле ый 
ЫЕ тенденции к повышению сахара крови: Но суще и Р 
зен при епляется инулин только СОЛЯНОЙ кислотой у, о ео 
ние, что расщ нтов для его расщепления в пищеваритед уши Р и 
Даса ерис слотность желудочного сока снижена, | ож 
СОЛИ а это может уси- л 


те не найдено: 


еплять рии кишечника, 
щи 


только бакте 


кисломолочной сыворотки, он со 
кты обмена молочнокислых бактерий. { 
ормальной микрофлор ки- 
Это прекрас я профилактики и. 
К А еоризма. Кроме того, Н 


‚ уменьше г 
ве. и му частично нейтрализует 
) - АЫ; Р р г 


репарат из 


жит молочну 


228 а- 
о При этом экономится соляная > Когда ты наконец "ата 
ки? = 
но нк кислота желудочного сока, кото- [ә вишь плохие а и. 
ад рой, как явствует из письма, в 9 “ЕЛЕНЫ ФЕНА ово ЕТ 
о организме читательницы недо- Еф — ал, я каждый день 
Т ста точно ЫД таюсь это сделать! Но учи- 
С а $ = 
леванн220 При пониженной кислотнос- Ы тельница ни на минуту не вы 
Олита ият ти желудочного сока и при запо- (= ходитиз класса. 
бос Пища рах полезны любые кисломо- Е 
Тее трения лочные продукты. Но если кис- [Е — Здравствуйте, доставьте 
ИЙ), МОЖНО ломолочный продукт живой (ко- ра мне, пожалуйста, три пончика и 
дражающих гда у него маленький срок хра- = бутылку водки по адресу... 
Ная пища в нения) или если вы изготовили Б — Извините, но вы, види- 
простоквашу сами, то такие Е мо, ошиблись. Это телефон 
‚ читатель- продукты при запорах рекомен- [ў доверия. 
дуется употреблять только в = — Да? Тогда доставьте мне 
ий продукт первый день после скисания три пончика и бутылку водки 
рно влияю- (однодневные). В противном немедленно, иначе я покончу 
‚применять случае они будут, наоборот, кре- с собой! 
ли пить от- ПИТЬ. 
а, При резких обострениях ко- — Доктор, что со мной? 
| етеориз литов нужна строгая диета: бе- Каждое утро, когда я смотрю в 
м еба лые не сдобные сухари, обез- Ё зеркало, меня начинает под- 
к 06 жиренные супы, отварные или ЕЎ ташнивать. 
потр паровые мясо и рыба, фрика- [= — Не зн, 
уста, мяг дельки и котлеты, каши на воде, = рить в. за мов заза 
яйца всмятку, кисели. > РЕНИ 2 м 85-52 
нтов 2А г РЯ По мере улучшения состоя. [5 
щев я диета расширяется, но по- В 24 
а тарал?! степенно. Можно добавлять рас- Е ша С кодека молока дает ва- 
4 тительные масла, вареные ово- б б0р958, 
ого трак“ щи, затем сырые. При колитах 9 и данд 
| омео вне обострения полезен Е 7 / ЧТО ВЫ © Этим молоком 
Кро оле |=% делаете? 
‘ба, грубого помола. При запорах 
РЕ если нет противопоказаний № бе, М 10 литров оставляем се- 
Едо НУЖНО выпивать в сутки не менее 9 ^^ °°”альные 15 продаем, 
20 трак. \ 2 литров жидкости, Фрукты луч- {8 н у 
рн па, ИЙУ | Ше есть не после еды, а между 9 икак не могу определить. 
жен“ ус 1 а ЕУ СЯ с диагнозом, Скорее ‘всего 
ВЫ Это алкоголизм. аг дч 
Ф 6 0 Как! Что ж, д 
1 Е Да вы протре 
айтесь ВУ а 2чло 
анизму. н оамінао~а 5 
5 я 


= 


КАЦ 


| 


ПУБЛИ 


В пАШИХ 


акой дренаж вместе с приемом 
их мне делал врач) помог мне спра- 


Очень понравились статьи ВасилияКапралова «Исповедь 
хирурга, отказавшегося от скальпеля», опубликованные в 
2003 году. У меня были небольшие проблемы свенами — не- 
значительное мягкое выбухание на внутренней стороне го- 
лени. «Виноградными гроздьями» вены не висели, покрас- 
нения кожи не было, но тем не менее мне захотелось про- 
консультироваться с врачом. Я пошла к платному сосудис- 
тому хирургу (районный врач был в отпуске). К моему вели- 
кому удивлению, он, ничего не объясняя и не назначив даже 
УЗИ, сразу предложил делать операцию. Дома я перечитала 
статьи Капралова и самостоятельно занялась лечением — 

аппликации с лекарственными травами. Такя емо 
делала ации: Из трав для аппликаций подойдут сле 
овет еа (листья и корни), каштан (плоды ет 
У тысячелистник, бессмертник, кора крушины, лис 


Й бный отвар го" 
вербы белой и др. Лече 2 
@202921 желуди Кор ааа жка сухой травы на стакан кипят 


, ло 

асчета: 1 ст. е). Можно сразувзять 

овится из р а слабом огне). Е 
Г. (подержать 7-8 МИНУТ На ети, накуро необходи 


во 
5 трав и приготовить отвар в. 
Перв 
вара.) на 6 часов: в 
мо З л отвар я накладывается приподняв ноги под углом 


день — УТРОМ И 


й край 


сте с при 
ОМОГ Мне 


Рошникова 
Снодарски 


пова «Испов 
бликованн“ 


Ми 
ика, Кра 


Автор Наталья 
Домохозя 


| пенсионер, 


Й 


и кра 


р В.М. Кузьменко 


Авто 
Ставропольски 


Елена Воронкова, главный врач Объединения 
гомеопатических центроб «АК. ОНИТ-ГОМЕОМЕД» 


вместо хирургии 


На своих приемах я не раз виде- 
ла растерянных женщин, кото- 
рых мучили страх и сомнение. 
Страх перед рекомендованной 


им операцией и сомнение в ее 
необходимости. 


твенную? 
В гинекологии это бывает до- 


многим женщинам рекомендуют 


а по- 
бщим 


мочувствием, слабостью. Опас- 
НОСТЬ представляет и быстрый 
Рост доброкачественной опухо- 
ли матки. При больших размерах 
миома сдавливает расположен- 
Ные рядом органы — прямую 
кишку, мочевой пузырь и затруд- 
няет их Функционирование. Ино- 
гда показанием к опорави явля- 

, 7 евой синд- 
отрада 69 725; 8191 пыраконный болевой синд. 
Хорошо зарекомендовала себя 
гомеопатия: регулярное наблю- 
дение у врача-гомеопата, пери- 
одическое обследование, УЗИ- 
контроль, а главное — адекват- 
аниями. Начи- ное гомеопатическое лечение. В 
МӘжет, попро- течение 6.9. месяцев ‚оно, оста- 
какую-нибудь навливает рост миоматозных уз- 


травку? сходить к Экстрасенсу? 
найти бабушку, Умеющую «заго- 
варивать» болезнь? А вдруг 
нельзя медлить, ведь опухоль 
может переродиться в злокачес- 


Существуют, конечно, и без- 
условные показания к оператив- 
ному вмешательству. Это обиль- 
ные и длительные (по 2-3 неде- 
ли) менструации, маточные кро- 
вотечения вне менструаций, с0- 
провождающиеся постоянной, 
хронической кровопотерей, сни- 
жением гемоглобина, плохим са- 


НЫ 
ча 
ВЫ 
ст 
пе 


че; 


ван 


Но 


бабушку, Умею 

ТЬ» болезнь № 
медлить, Ведьма 

тереродитьсяв зі 

)? 

ствуют коен!“ 
е показания Ко", 


лови, конечно, сводит на нет все 
имеющиеся жалобы. 
Есть еще одно распростра- 
ненное гинекологическое забо- 
левание, при котором часто 
предлагают оперативное лече- 
ние. Это эндометриоз — патоло- 
гическое «разрастание» эндоме- 
трия (внутреннего слоя матки). 
Болезнь проявляется выражен- 
ным болевым симптомом во вре- 
мя месячных, несильными, но 
часто затяжными кровянистыми 
выделениями до и после мен- 
струаций. Эндометриоз тоже ус- 
пешно лечится гомеопатией. 
По сути, многие гинекологи- 
ческие заболевания (и миома 
матки, и эндометриоз, и заболе- 
вания яичников, вітом числе кис- 
ты и дисфункции). — это гормо- 
нальные нарушения, сбой в со- 
отношении половых гормонов и 
гормонов гипофиза, щитовид- 
ной железы, надпочечников. Го- 
меопатические препараты, не 
являясь гормонами, налаживают 
гормональный баланс, устраняя 
саму причину этих заболеваний, 
что позволяет навсегда изба- 
Виться от этих недугов. Конечно, 
Это возможно в том случае, если 
препараты подобраны индиви- 
дуально высокопрофессиональ- 
ным специалистом. 

При хроническом воспале- 
нии придатков (аднексите) го- 
меопатия помогает справиться 
© сильными болями, патологи- 
ческими выделениями и други- 
ми неприятными ощущениями, 
Независимо от Того, что послу- р 

Жило возбудителем этого забо- 
Левания (герпес, грибы канди- | 


РИТИ 


да, уреаплазмы, гарданеллы, 
хламидии), гомеопатические 
препараты подавляют их актив- 
ность и обеспечивают излече- 
ние. Успех исцеления при ис- 
пользовании правильно подо- 
бранных гомеопатических пре- 
паратов подтверждается дан- 
ными лабораторных исследова- 
ний, а главное — исчезновени- 
ем жалоб у самих пациенток. 
Особенности гомеопатичес- 
кого подхода к лечению основы- 
ваются на том, что в организме 
человека все взаимосвязано. И 
только целостный взгляд на ор- 
ганизм дает право врачу-гомео- 
пату браться за сложное дело 
исцеления. Подбирая индивиду- 
альный препарат для лечения, 
врач-гомеопат учитывает все: 
жалобы больного, сопутствую- 
щие заболевания, конституцио- 
нальный тип, темперамент тип 
нервного реагирования, мель- 
чайшие особенности и нюансы 
— То, что делает человека непо- 
хожим на других. Г лавным источ- 
НИКОМ этих сведений становится 


беседа с пациентом, которая за- 
нимает немал 


она дает в 
подбора не 


ема назначенных препаратов и системы, что дает возмо 


Жность у 
пропускать назначенную кон- судить о характереи степени вы. 901 
сультацию неразумно — это раженности болезни Даже наса. 00 
лишь затянет исцеление. мои ранней стадии когда другие Н 


Часто больным, начинающим методы еще не УЛавливаютпато: (00 
гомеопатическое лечение, ка- логии. Особое внимание прит. Ф 
жется, что его успех зависит от ком обследовании уделяется со. ная 


веры в гомеопатию. На самом стоянию печени и желудочно. ки. нал 
деле это не так. Гомеопатия — шечного тракта, работе почек и 000 
это объективная медицинская мочевыделительной систены ОЧИ! 
дисциплина, и гомеопатические эндокринных органов — гипофи- ЛОМ 
препараты, попадая в организм, за, гипоталамуса, тимуса, щито- пре 


действуют вне зависимости от 


видной и поджелудочной желез, Е 
того, верите вы в них или не ве- яичников (яичек), надпочечни- ние 
рите. Ее применяют и для лече- ков. У женщин «послойно» про- «Ас 
ния больных в коме (без созна- веряются матка (особенно эндо: раб 
НИЯ), новорожденных, она широ- метрий — ее внутренняя оболоч- торі 
ко применяется в ветеринарии. ка), придатки, молочные железы. Вра 

В подборе препаратов гомео- Витаминная, макро- и микроэле- тра 
патам помогают Современные ментная недостаточность орга- ван 
Методы диагностики: компью- низма также входят в программу ты; 
терное биомеридианальное 0б- проверки. меҳ 
Следование по методу РФолля и Все полученные данные под- Выс 
вегетативно-резонансное тести- вергаются компьютерной обра- Мег 
рование (ВРТ). Эти методы ос- ботке, по результатам которой Нап 
новываются на анализе показа- определяются гомеопатические Дал 
ний, полученных в биологически компоненты, которые больше луч 
активных точках на ногах и Руках. других подходят для составле“ Мо 
Каждая точка отражает состоя- 


НИЯ индивидуальной схемы 7° 
ние определенного органа или чения данного пациента. 


‚ 34-38- 
8-920-254-7 


ОЕА Органов = 
аламуса, тимуса а 
“поджелудочной 
(яичек) надпоеч 
зНЩИН «ПОСЛОЙНО 
матка (особено? 


ее внутрений? 


Затем врач проводит биоре- 
зонансную терапию (БРТ) — 
своеобразную подготовку орга- 
низма к приему гомеопатии. 
Процедура безвредная (это не 
физиотерапия), безболезнен- 
ная (как и ВРТ и биомеридиа- 
нальное обследование), она хо- 
рошо повышает иммунитет, 
очищает организм перед нача- 
лом приема гомеопатических 

препаратов. 
Всероссийское Объедине- 
ние гомеопатических центров 

«Аконит-Гомеомед» за 17 лет 

работы завоевало высокий ав- 

торитет у медиков и пациентов. 

Врачи, работающие в этих цен- 

трах, — высококвалифициро- 

ванные специалисты, кандида- 
ты и доктора наук, дипломанты 
международных медицинских 
выставок. За вклад в развитие 
медицины «Аконит-Гомеомед» 
награжден двумя золотыми ме- 
далями ВВЦ России и признан 


лучшим медицинским центром 
Москвы за 2005 год. 

В «Аконит-Гомеомед» при- 
езжают лечиться целыми семь- 
Ями из разных городов России 
и даже из-за рубежа, За 2-3 ча- 
са больные проходят полное 
обследование и, не выходя из 
здания, приобретают назна- 
ченные препараты на несколь- 
ко месяцев — до следующего 
посещения врача, 

Полное компьютерное об- 
следование всего организма и 
лечение могут позволить себе 
представители разных слоев 


населения — в объединении 


‘действуют скидки и льготы, о 


— Да-а, не пошла сегодня \ 
чего-то охота! 

— Да-а-а... То ли утки высо- 
ко летали, то ли мы собаку низ- 
ко подбрасывали... 


— Милый, а правда, что за- 
яц = самое глупое животное? 
— Да, зайчик мой! 


ДИАЛОГИ ФДИАЛОГИ 


— Дорогой, скажи, мой гла- 
за — цвета утреннего тумана? 

— Угу. 

— А волосы — как струи во- 
допада? 

— Ага. 

— А губы — как лепестки 
роз? 

— Ну. 

— Как я люблю, когда хоть 
раз в год, 8 Марта, ты делаешь 
мне столько изысканных ком- 
плиментов! 


— Как жизнь? Чем занима- 
ешься? 

— Продаю мебель. 

— Какую? 

— Собственную... 


— Дорогой, У меня для тебя 
две новости — одна хорошая, 
другая плохая. С какой начать? 

= Начни с любой... 

— Я от тебя ухожу... 

— А плохая какая? 


ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ ©: 


— Идиот, кр 


етин, п; иду- 
рок!!! Мы только 8 
111 


что задавили 


жет быть, ты всө-т; 
Меня за руль? _ 


ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ + 


Потерей слуха стра- 
дают 10% людей 


в мире, причем 
3% из них — дети. 

й Это огромная циф- 
Ра, иона постоянно 
растет. Одно время 
Считалось, что речь 
можно заменить 
языком жестов, 
которому глухих 
и слабослышащих 
детей обучали в спе- 
циальных интерна- 
тах. Жизнь показа- 
ла, что это не выход. 
Дети вырастали 
оторванными 
не только от обще- 
ства, но даже 
от семьи. Дефекто- 
лог Эмилия Иванов- 
на Леонгард разра- 
ботала метод реаби 
литации, позволяю- 
щий людям с поте- 
рей слуха полноцен- 
но общаться 
с окружающими 


торию. о 


История мальчика Никиты 


(6; пятилетним Никит 
комилась на заняти 
глухих и слабослы 


ой Кузьминовымя поза 
ях в группе реабилитаци 


этом не было м 

многие дети в его возраши ‚диви- 

Ррекции речи у логопеда. / е 

тельным для меня оказалось то, ра, 

От рождения почти ничего не ай ис: 
Родители Никиты рассказал м, очень 


тельного; 
ются в ко 


Эн родился. 


Тугоухость, пограничная с глухо- 
той, — такое заключение специ- 


алистов, казалось, не оставляло 
надежды на то, что мальчик ког- 
да-нибудь заговорит. 

Но случилось по-другому; 
Родители Никиты случайно при- 
обрели книгу Эмилии Ивановны 
Леонгард с описанием ее сис- 
темы развития речевого слуха и 
речевого общения — и стали 
осваивать эту систему на прак- 
тике. Каждый день, сменяя друг 
друга, они занимались с сыном. 

И наступило время, когда 
мальчик заговорил. Нельзя ска- 
зать, что слуху Никиты восстано- 
вился — онне расстается со слу- 
ховыми аппаратами. Тем не ме- 
нее он посещает обычный дет- 
ский сад, где на равных общает- 
ся со сверстниками, и собирает- 

Ся поступать с обычную школу. 


Я синтересом наблюдала, как 
виртуозно Эмилия Ивановна ве- 
дет занятие, как она вовлекает 
ребенка в интересные игры, ме- 
няя кубики на куклы, рисование 
— на катание с горки, помогая 
ему при этом осваивать новые 
речевые конструкции. 

Эмилия Ивановна высоко 
оценила самоотверженный труд 
родителей — без их усилий, по 
ее словам, у Никиты не было бы 
связной речи. Но вряд ли Никита 
вообще заговорил бы, если бы 
не система Э.И.Леонгард. 


Уникальное создание 
природы 


Звуки мы воспринимаем благо- 
даря сложнейшему аппарату 
слуха, который состоит из на- 
ружного, среднего и внутренне- 
го уха. Происходит это таким об- 
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разом. Любой источник звука 
вызывает колебания окружаю- 
щего воздуха: сначала он мгно- 
венно сжимается, потом мгно- 
венно разрежается. В воздухе 
движется поток волн повышен- 
ного и пониженного давления, 
который и образует звуки. Эти 
звуковые волны приводят в дви- 
жение барабанную перепонку в 
среднем ухе. Она, в свою оче- 
редь, включает в работу цепочку 
слуховых косточек — молоточек, 
наковальню и стремечко. 
Внутреннее ухо представляет 
собой полость в Форме улитки, 
заполненную жидкостью. Коле- 
бания передаются в эту жид- 
кость. Особые чувствительные 
клетки внутреннего уха — волос- 
ковые — преобразуют получае- 
мые механические колебания в 
нервные импульсы. В виде элек- 
трических потенциалов они пе- 
редаются по слуховому нерву в 
кору головного мозга, где фор- 
мируется соответствующий зву- 
ковой образ. | 
® Потеря слуха возникает при 
зных нарушениях. В одних 


— 


случаях прерывается проведе- 
ние звука к улитке (это бывает 
при отите, аденоидах, отоскле- 
розе). В других — повреждается 
улитка или чувствительные воло- 
сковые клетки (при менингоин- 
фекции, травмах, токсичном 
воздействии лекарств, прежде 
всего антибиотиков, вследствие 
длительного воздействия интен- 
сивного шума, ухудшения мозго- 
вого кровообращения), что при- 
водит к нарушениям в передаче 
нервных импульсов в мозг или 
неспособности мозга правильно 
их “Расшифровать», 

Нарушения звукопроводимо- 
сти могут носить временный ха- 
рактер (слух восстанавливается 
после Удаления аденоидов или 
прекращения воспалительного 
процесса в среднем ухе). При 
повреждении слуховых косточек 
елать их протезы. А вот 


зникает неспособность 
превра 


бания 


иудей 


тся проведе 
е (это бы 
дах, ОТОСКЈЕ 
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сорная глухота, Это весьма рас- 
пространенный тип потери слу- 
ха, в том числе у детей. К сожа- 
лению, он практически не подда- 
ется коррекции. 


Имплантация 
и протезирование слуха 


С развитием новых медицинских 
технологий расширяются грани- 
цы помощи людям даже с полной 
глухотой. Самый прогрессивный 
метод — кохлеарная импланта- 
ция. Во внутреннее ухо вживля- 
ется электронное устройство, 
обеспечивающее преобразова- 
ние звуков в электрические им- 
пульсы и стимуляцию сохранив- 
Шихся волокон слухового нерва. 
Но такие операции помогают не 
Во всех случаях, к тому же они 
очень дорогостоящие. Кроме то- 
Го, после них требуется кропот- 
ливая настройка вживленного ус- 
Тройства и реабилитация, чтобы 
человек освоился в мире звуков. 
Менее сложный и более до- 
ступный способ при тугоухости 
Е слухопротезирование, то есть 
пользование слуховыми аппара- 
тами, которые не возвращают 
слух, но помогают сберечь и раз- 
вить его остатки. 


Чтобы кора не «заснула» 


Судьба детей с потерей слуха 
очень беспокоила сотрудника 
НИИ дефектологии Эмилию Ива- 
новну Леонгард. Она мечтала со- 
здать метод, который позволил 
бы не только ‚реабилитировать 
глухих и слабослышащих малы- 
шей, не отрывая их от семьи, но 
и интегрировать их в среду слы- 


Ша. 


шащих людей. Она понимала, 
ЧТО ЭТО Возможно лишь при са- 
моотверженной работе родите- 
лей. И экспериментаторы-де- 
фектологи вместе с родителями 
глухих и слабослышащих детей 
начали поиск наиболее эффек- 
тивных методов. 

Более сорока лет назад Эми- 
лии Ивановне удалось разрабо- 
тать систему формирования и 
развития речевого ‘слуха и рече- 
вого общения детей, страдаю- 
щих потерей слуха, глухонемых. 
Метод Леонгард разительно от- 
личался от всех других систем 
реабилитации глухих. 

= Услышащего человека зву- 
ковые колебания поступают на 
улитку беспрерывно, даже в ти- 
шине, — рассказывает Эмилия 
Ивановна. — Преобразуясь в 
электрические импульсы, они 
через слуховой нерв попадают в 
кору головного мозга, распреде- 
ляются по ней, что обеспечивает 
взаимодействие слуховой зоны 
с речевой и другими центрами. 

Все начинает приходить в дви- 
жение, возникают эмоции, 
образы, представления — мозг 
живет, работает. У неслышащего 
человека слуховые зоны молчат, 
Но очень важно то, что даже при 
минимальных остатках слуха в 
кору мозга поступают импульсы 
от слухового нерва. И чтобы кора 


окончательно не «заснула», ее 


надо постоянно активизировать 
с помощью слуховых апп: Г 


Итак, по мнен 
гард, 
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‘спе! 
ховые. сии 


аппараты. 


вивать остатки слуха, которые, 
как показывает ее многолетний 
опыт, есть почти у каждого глухо- 
го. Казалось бы, в чем пробле- 
ма? Надел аппарат — и все в по- 
рядке. На самом деле все 
гораздо сложнее. Людям слыша- 
щим трудно себе представить, 
что, испытывает глухой человек, 
надевая слуховой аппарат. В его 
ушах возникает настоящий хаос 
звуков. Аесли это ребенок, кото- 
рый оглох до того, как начал го- 
ворить, то появившиеся звуки 
воспринимаются им как незна- 
комый и чуждый мир. 
Разработанная Эмилией Ива- 
новной Система занятий — на «го- 
лое ухо», через индивидуальные 
слуховые аппараты, а также через 
акустическую стационарную ап- 
паратуру — помогает детям (кому 
лучше, кому хуже) на занятиях 
улавливать речь педагога и свою 
собственную. Эти занятия наце- 
лены на то, чтобы малыши с поте- 
рей слуха познавали грамматиче- 
) ски правильную речь и учились 
; строить ее сами, чтобы их голос 
обогащался тембровыми и инто- 
национными оттенками. 


Мир музыкальных звуков 


Эмилия Ивановна не устает по- 
вторять, что тотально глухих де- 
тей нет — все имеютте или иные 
остатки слуха. Ее исследования 
показали, что большинство глу= 
хих дошкольников, пользуясь ап- 
паратами, могут слышать звуки 
всех регистров — от нижних до 
верхних. Но для того чтобы диа- 
пазон звуков расширялся, надо 
‘60 «запустить» механизм музыкаль- 


ного слуха. Он отличается о 
ханизма речевого слуха. р 
формируется на основе 0% 
высотного различения, вто 
звукосмыслового, 

Пение очень много Дает ҷе 
веку с нарушенным слухом, 
этому родители должны порт 
янно петь для ребенка. Хорош» 
бы, чтобы это делали все члены 
семьи: ребенок сможет Выбрать 
из спектра голосов наиболев 
приятный для себя. 

Слушать пение детям целесоо- 
бразно и с аппаратами, й безіних 
В последнем случае можно петь в 
самое ушко малыша, но голос не 
усиливать. Время от времени 
надо сажать его на колени и при 
жимать к груди — тогда ребенок 
вместе со слуховыми ощущения 
ми будет улавливать и дыхание 
поющего человека, вибрацию 
грудной клетки. Чтобы он пред: 
ставлял, о чем вы поете, показы 
вайте ему картинки натемупесни. 

Опыт показывает, что слабо: 
слышащие дети довольно скоро 
начинают воспроизводить 976 
менты мелодии, включают в неё 
свои слова или их обрывки. Даже 
пропеваемые ребенком квази-с70° 
ва помогают ему выражать свое 
настроение, а это очень важно! р 

Пусть ребенок не только 108 
но и танцует, Движения ПОД нА 
зыку приносят детям радо@ 
обогащают их эмоционально: 
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возрасте. Об этом спрашивают 
многие наши читатели. Сколько 
пожилых людей страдает тугоу- 
хостью из-за нарушения крово- 
обращения в головном мозге! Я 
сама, разговаривая со своей ма- 
мой, произношу слова ей прямо 
в ухо. Потеря слуха бывает и в 
результате приема некоторых 
лекарств. Одна моя знакомая ог- 
лохла в 55 лет после лечения 
гриппа антибиотиками. И 

— Столкнувшись с проблемой 
глухоты, не нужно, воспринимать 
свою ситуацию как печальную! не- 
избежность, — ответила на мой 
вопрос Эмилия Ивановна. — Че- 
ловек должен настраивать себя на 
то, что слух может быть улучшен. 
Чем сильнее такая мотивация, 
тем больше надежды на успех. 

Как показывает практика, ког- 
даглухие с детства люди начина- 
ютрегулярно заниматься по на- 
шей системе, они лучше адапти- 
руются в среде слышащих, даже 
если раньше они пользовались 
лишь языком жестов. Есть при- 
Меры, когда 20-25-летние моло- 
дыелюди, страдающие глухотой, 
осваивали навык речевого об- 
Щения с окружающими, 
же происходит и с многи- 
Шими о ОА ИУтрахивь 

Ух, например, при отос- 
могает слухопро- 
которого должна 


центр» мозга долго не 


получает 
сигналы, чает 


он попросту «забыва- 
ет», как на них реагировать, Если 
же человек носит аппарат целы- 
ми днями, а не от случая к слу- 
чаю, то ухо и мозг получают до- 
статочное количество звуковой 
стимуляции, постоянно трудят- 
ся, перерабатывая поступаю- 
щую информацию, сохраняя и 
тренируя свои функции. 
Пожилые люди часто отказы- 
ваются от слуховых аппаратов. 
Привыкать к ним и правда нелег- 
ко. По словам Эмилии Ивановны, 
для адаптации к аппарату требу- 
ется затратить и время (от 2 до 4 
месяцев), и определенные уси- 
лия. Не говоря уж о том, что сна- 
чала надо правильно подобрать 
аппарат на основе тональной ау- 
диограммы, служащей индиви- 
дуальной характеристикой слуха. 
Сегодня существует масса 
моделей слуховых аппаратов 
разных видов — заушные, внут- 
риушные, внутриканальные. Са- 
мые современные из них так ма- 
лы, что почти не заметны в уш- 
ном канале. При этом они сохра- 
няют высокое качество воспро- 
изведения звука, уменьшая не- 
приятный фоновый шум и выде- 
ляя речь. Я с удивлением узнала, 
что слуховым аппаратом пользу- 
ется Билл Клинтон. По тому, как 
свободно бывший президент 
США общается с прессой, можно 
предположить, что слуховой 
протез ему не мешает. 
Приобретение хорошего слу- 
хового аппарата требует немалых 
затрат, но при утрате слуха лучше 


экономить на чем-нибудь другом. 61 


могу обнадежить 


=. впоследнеевремяпо- 
«адар 4 ифровые аппараты, 
Д Е ттнен людям со 
вполне доступ 
ом. И похоже, 
орз АКИ ехника 
они, каки вся цифровая т 
будут дешеветь в дальнейшем. 
Как эффективнее использо- 
вать слуховой аппарат, подска- 
жет врач-сурдолог. Очень важно, 
чтобы родственники человека с 
ослабленным слухом понимали 
его проблемы и учитывали их 
при общении. Говорить с ним на- 
до ясно и отчетливо, не глотая 
звуки. Произносить слова мед- 
ленно, но не настолько, чтобы 
это затрудняло понимание. Не 
стоит кричать — многие люди, 
пользующиеся слуховыми аппа- 
ратами, болезненно восприим- 
чивы к громким тонам. Если вас 
несовсем поняли, не повторяйте 
одно и то же, лучше сформули- 
руйте свое высказывание по-но- 
вому, проще. Не пытайтесь вести 
разговор со слабослышащим че- 
ловеком из другой комнаты или 


стояк нему спиной, общайтесь с 
НИМ ТОлько лицом к лицу. 


д кроме того, 


Как Защититься от шума? 


СЩ Надо беречь — это! ясно 
ем. Но как? Гул транспорта, 


децибелл. Попул 
дежи портативны 
они включены на полн 

НОСТЬ И Используются ос 
но, могут приводить и. 
акустической глухоте, а том к 
потере слуха. Недав ик 


нее Ис 
дование, проведенное ‹ =. 


американской мол 

зало, что у 8% из О пока 
г слуха 
существенно ниже нормы, 
— Чтобы сберечь Слух, надо 
стремиться к более Здоровому 
звуковому окружению, — говорит 
Эмилия Ивановна. — Относитесь 
с вниманием и уважением к соб. 
ственным ушам. Когда громкие 
звуки воспринимаются как не- 
приятные или болезненные, это 
означает, что они могут причи- 
нить вам вред. Если изменитьоб- 
становку невозможно, блоки- 
руйте шум, например, защит- 

ными ушными вкладышами, 
Эмилия Ивановна напомнила 
также о необходимости своевре- 
менно лечить отиты, евстахеиты, 
риниты, тонзиллиты — в общем, 
все заболевания уха, горла и но- 
са. Поскольку эти органы взаи- 
мосвязаны, любое их заболева- 
ние может сказаться на нашем 
сложном слуховом аппарате. При 
лечении любого воспалительно- 
го заболевания, в том числе ОРЗ 
или гриппа, ни в коем случае не 
назначайте себе сами антибио- 
ТИКИ — это может делать только 
врач. Да иуврача, если он назна- 
чает сильнодействующие лекар- 
ства, не стесняйтесь спросить, 


не имеют ли они негативного по- 
бочного действия на слух. ш 
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сколиоз (от греч. 
501105 — кривой), 
боковое искривление 
позвоночника, — 

одно из самых 
распространенных 
ортопедических 
нарушений. 

Укого-то 
незначительная 
деформация спины 
остается 
нераспознанной 

ВСЮ жизнь и только 
взрелом или 
преклонном 
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Возрасте начинает 
напоминать о себе. 
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2 Младенчества наблюдениям, 90% взро ито 
Протекает ных остеохондрозом и ра в ТОЙ ИЛИ 
. к 
21ремительно те, кто перенес в детстве © 
Укваль 2 2 
но иной степени. тирки от 
Скруч человек после © р 
авая Вспомните, как чивает в ЖГУп КО 
0, Г 
%80ночну жимает белье. Онего скру латинской букве 
торый изгибается, подобно нает згибаться 
9. Таким же образом нази здорового ноз 
позвоночник при околиски кпрямой, 
бенка позв енец» 
ворожденного ребе 


мл 
-з месяцам 
как ствол бамбука К 2-3 М 


Нормальная 
осанка 

• прямое положение 
ГОЛОВЫ И позвоноч- 
ника; 

• симметричные 
надплечия и лопатки; 
• горизонтальная 
ЛИНИЯ КЛЮЧИЦ; 

+ одинаковая форма 
«окошек» в области 
талии; 

• симметричное по- 
ложение ягодиц; 

• ровные линии кры- 
льев таза; 

• одинаковая длина 
Ног; 

+ правильное поло- 
жение стоп (внутрен- 
ние поверхности 
стоп должны сопри- 
касаться по всей 
длине — от пяток до 
кончиков пальцев). 


Девид Рия-Ант 
аже Ре Нью 
оме! ЕЩ агичный 

Очень прямо с-а. Сидит 

Поднято гол 2р, во 
а Ыраба е 

Ов таа 


лежа на животе, начинает 
— это начало формирова 
ких изгибов позвоночника, КБ. 
ребенок уже уверенно Сидит в . М 
вроде бы немного горбится, Это к бан 
явление: у него Формируется грудное 
назад — кифоз. Без него НИ сидеть й 
зать на четвереньках не Получите Н 
сяцам малыш уже стоит и 
дить. Нагрузка на позвоно 
полном объеме. Ак1,5-2 годам заверу < 
формирование так называемой 3-образкя 
рессоры. И именно в этом возрасте в 
начаться проблемы с позвоночником, А 
Различаюттри вида сколиоза — по в03ра. 
стным периодам. Причины его ВОЗНИКНове. 
ния могут быть самыми разными, зачастую 
непредсказуемыми. В медицинской практи. 
ке, если причина нарушения не установлена 
его называют идиопатическим. 
Инфантильный идиопатический сколиоз 
— если его первые признаки стали заметны 
до Злет. Как правило, он встречается у маль- 
чиков. В большинстве случаев болезнь про- 
ходит сама и без последствий. 

Ювенальный идиопатический сколиоз 
развивается в период от 4 до 10 лет. Ему 
подвержены и мальчики, и девочки. Это За: 
болевание прогрессирует к подростковому 
возрасту. 

Подростковый идиопатический сколиоз 
дает о себе знать в период бурного созрева 
ния ребенка, когда происходит быстрое раз, 
витие скелета: Чаще всего этой формой ско" 
лиоза страдают девочки. 


н Однима т т, 
Я 
Физиол озу 


Я.К м 
даже Пытае в. 
ЧНИКИ таз 


Домашняя диагностика 


Как не пропустить начало заболевания? ГА 
Мое простое — периодически проводи 
Тест на сколиоз. Я 

* Внимательно осмотрите ребенка. Не с 
жется ли вам, что, когда он стоит, одно м 
У него выше другого? Попросите ме 
"ить руки вдоль туловища и присмотр 


из лопато! 

горб? 
Прилю! 

юпрокон‹ 


Профилан 


‘ак извес: 
Зратить, | 


о 
| Фоку Ц „окошкам» между талией и рука 
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лопатическим, 

Й идиопатичесий й 
ле признакисталі 
ИЛО, он встречает) 
стве случаев боле! 
последотвий и 


МИ — не 
тл 
ВНИХ асимметрии? и 


5 Прощупайте у основания шеи вь 
щий остистый отросток седьмого 
позвонка. Возьмите любой груз на 
зе жириложите кеэтому выступающему 
иесту и’ посмотрите: если отвес проходит 
ровно вдоль позвоночника и далее вдоль 
ягодичной складки — значит, все в порядке. 
При деформации отвес, как правило, прохо- 
дит сбоку от ягодичной складки. Это признак 
так называемого неуравновешенного СКоли- 
оза. Он может прогрессировать, при этом 
формируется вторичная дуга для равнове- 
сия, то есть происходит искривление позво- 
ночника вбок в другом месте (5-образный 
сколиоз). 

Ф Попросите ребенка нагнуться и посмот- 
рите на него сзади — не выпирает ли одна 
из лопаток и не формируется ли реберный 
горб? 

При любых своих подозрениях обязатель- 
Но проконсультируйтесь с ортопедом. 


пираю- 
шейного 
длинной 


Профилактика 


Как известно, любую болезнь легче предот- 
Вратить, чем лечить. Поэтому родители 
Должны соблюдать определенные правила, 
ЧТОбы избежать развития сколиоза у ребен- 
Ка, аесли болезнь уже проявилась — не усу- 
`Ублять ее течения. 

Чем родители не должны забывать 


раннего детства у ребенка должна 

+ р. Стая кровать, 
Ребенку н 

МУ необ 

УПражнен 
% 


Сле ДІ 


ЫТЬ ж 


Ужна физическая активность, 


ХОДиМо выполнять развивающие 

ИЯ, плавать. 

ите зап 
0 

бы наге За па 


Нальн РУзка Н 


равильной осанкой ребенка 
той, идомаза столом), что- 
а позвоночник была рацио- 


„Ре 
Нов Врем бенку Нельзя работать длитель- 
С Ребе Согнувщу Бр 
р К ) 
Э ноут избегать вибраций, пе- 


Уровне лопаток пал- 
КУ. В этом Случае 
плечи расслабляют- 
ся, спинавыпрямля- 
ется. Так девочек 
Учили «держать спи- 
ну». Когда это поло- 
жение входит впри- 
вычку, появляется 
«царская» осанка. 
Делайте с дочерью 
это простое упраж- 
нение несколько раз 
в день. Попутно мас- 
сируйте ей палкой 
позвоночник, Это 
очень полезно. 


— моему сыну ПР 
лечебную 
писали Снача- 
физкультуру. РСЕ 
ла он делал упра 
нения с ЭНТУЗИаЗ" 
мом, а потом заску 
чал. Как быть? 
— враглюбых заня 
ти с 
Не всякий взрослый 
способен выдержать 
однообразие, а ма- 
лышам с их буйной 
фантазией особенно 
тяжело. Мой знако- 
мый придумал для 
своего больного 
сына гимнастику 
«с путешествием». 
Он приобрел не- 
сколько видеокассет 
с фильмами о приро- 
деи смонтировал 
специальный фильм. 
Ребенок, делая ле- 
чебную гимнастику, 
Не выходя из дома, 
совершает кругос- 
ветное путешествие. 
Выполняя упражне- 
НИЯ для брюшного 
ороло 
а Влодке по 
ляя рее, Кіре: 
“ползе р Линь, 
склону горному 
о име еДУЙте 
ру 


й — монотонность. 


+ Необходимо ограничить по 
стей. Для школьников — это ранец 
фель с учебниками. Напоминайть 
что портфель, который он носит 
перекладывать из одной руки в’, 880 
покупайте ему школьную сумку чер Ю. р 
— как правило, он забывает ве п = 
вать с одного плеча на другое, овец. 

Если у ребенка диагностирован скол 
даже в ранней стадии, желательно имет МЗ 
комплекта учебников — для школы И длЯ 
ма, чтобы не таскать их в портфеле. рЫ 

Лечение 
Из общего числа больных, поступающих ъа 
плановое лечение в отделения оперативно; 
травматологии и ортопедии, только около 
20% попадают на операционный стол. 0% 
новная тактика лечения в ортопедии — кон. 
сервативная. Обычно терапию назначают с 
5-10 лет, когда уже достаточно заметно ис 
кривление. 

• Если искривление прогрессирует, ре 
бенку рекомендуется носить специальный 
корсет, причем в течение дня его нельзя сни: 
мать (ни в школе, ни дома). Корсет необхо- 
дим, чтобы разгрузить позвоночник и не д0" 
пустить дальнейшего развития деформации 
скелета. Надевать его надо после пробужде- 
ния, еще лежа в постели. 

Эффект от подобной консервативной тез 
рапии может быть достигнут только от посто? 
янного ношения корсета. Лечение длится д0 
полного завершения формирования скелета, 

* В случае легкой деформации или дене 
Та осанки хорошие результаты дает педи 
Ная физкультура, массаж, мануальная шс 
Пия, а также так называемые корове 
Это наиболее легкие ортопедический ааа 
способления, которые шьются ИЗ Р об: 
НЫХ тканей, не раздражающихкоЖ позволя- 
Ладают достаточной прочностью 


ю игуре нуж” 
Т не удерживать, а задавать 
НУю осанку, 


ческручива 
изнак, котс 
ЗЕТ СКОЛИОТІ 

Детям, бс 
їднимать т; 
ЪСЯ Сило! 
Чангой, все 


» ТОЛЬК а 
ЦИОННЫЙ Стол 
Мечения в ортопедии =, 


ЫЧНо терапию Назнаца 
же достаточно замети, 


ление прогрессирует 
ется носить олециат 
гечение дняего#** 


› Если У ребенка проявился Сколиоз, не. 

сменное условие Раша —  Репление 
азных Групп Е иены выНоСли, 
кзотик шацрузкам- га Ет детям Рекоменду: 
ется бег ЦрУСЧОИ ач ЫСтрая ходьба с глу- 
боким дыханием. ричем пРодолжитель. 
ность ежедневных занятий спортом надо по. 
степенно увеличивать — с 10-15 до 20 минут 
Можно заниматься бальными или спортив- 
ными танцами, бегать на коньках, ходить на 
лыжах, но особенно полезно плавание, 

Противопоказаны: тяжелая атлетика, ака_ 
демическая гребля, особенно там, где гре- 
бут одним веслом, верховая езда (из-за 
опасности ударных нагрузок на позвоноч- 
ник), фехтование и теннис, когда работает 
одна рука. Именно при односторонней на- 
грузке возможно несимметричное развитие 
мышц и формирование как минимум про- 
фессионального дефекта осанки или усиле- 
ние скручивания позвоночника — тот самый 
признак, который, собственно, и характери- 
зует сколиотическую болезнь. 

Детям, больным сколиозом, не следует 
Поднимать тяжести более 5 кг, нельзя зани- 
маться силовыми видами спорта — боксом, 
Штангой, всеми видами борьбы, метанием и 
Толканием ядра, а также играть в футбол и 
ХОККЕЙ — это все травматичные виды спор- 
Таа Столкновения, падения и ушибы при 
Колиозе крайне нежелательны. 


Лечебная гимнастика 


сено важна при сколиозе лечебная гим- 
т 


Ка, главная задача которой — укрепить 


а Шцы спины, 


передней брюшной стенки, 
зобедренные мышцы. Пол- 
плекс подберет специалист, я же 
Несколько упражнений. Их следует 
ить на жесткой поверхности — на 


Лех. Шетке, на столе или на полу: 
а на животе 


Одичные и та 


М 
и, п УТься одновременно и руками и 
"9м — левой рукой и правой но- 


2 В детство ўме 
Ыл Д0воль но И 
НЫЙ Сколиоз Оста 
л А р 
ОСЬ ис Ривление 
В Област; и 
ей 
Ичас я еменна 
НО г Оворя / 


лать до наступления 
беременности. 

Но сама беремен- 
ность, если вслед- 
ствие сколиоза не 
нарушены функции 
внутренних органов, 
может протекать 
вполне благополуч- 
но. Проблемы могут 
возникнуть при ро- 
дах, если сколиоз 
способствовал изме- 
нению формы таза. 


еняе 
У пясничном отде- 
ле. Можно ли ее ис- 
править? 
Мне уже 25 лет. 
— Ксожалению, уже 
поздно. В таком воз- 
расте сколиоз лече- 
нию не поддается, 
потомучто закончи- 
лось формирование 
скелета и зоны роста 
окостенели. К тому 
же у вас уже сфор- 
мировались стерео- 
типы позы и осанки. 
Они стали частью ва- 
шей личности. Ломка 
их может привести 
Ктяжелым нервным 
расстройствам. 


Все надо делать во- 
время, 


гой, затем — правой рукой И левой Ногой 

2. Поднимать поочередно то одну, Яа 
гую выпрямленную ногу. Каждую уде Др. 
на весу 2-3 секунды. 9 

3. Поднять обе ноги сразу, 
удержать их на весу. 

д. Поднимая правую ногу, Одноврема, 
ПОДНЯТЬ левую руку (можно с гантелей | 
тем — поднять левую ногу и правую руку 

5. Зафиксировать ноги, например ее 
шкафом. Руки соединить в замокіна Затылке. 
На вдохе прогнуться назад, Удерживать это 
положение 10 секунд, на выдохе опуститься 
Повторить 10-15 раз 

Это упражнение достаточно трудное, на 
первых порах его можно делать столько раз, 
сколько ребенок осилит. По мере укрепле- 
ния мышц хорошо добавить отягощение — 
взять в руки гантели весом 2-3 кг или мешоч- 
ки с песком. 

Лежа на спине 

6. Поднять согнутую в колене правую ногу, 
выпрямить, опустить. То же — левой ногой. 


7. Поднять одновременно обе ноги, вы- 
прямить, опустить 


Старать 


8. Поднять одновременно обе ноги, вы: 
прямить, делать на весу «ножницы» (попере- 
менно перекрещивать ноги). 

9. Согнуть правую ногу в колене, прижать 
ве к животу, выпрямить, опустить. То же —6 
левой ногой. 

10. Делать ногами упражнение «велосипед 
р гои Упражнения рекомендованы де- 
стое МЕЦА рессирующим сколиозом и его 
Э льно легкими формами. Если Ско: 
ааа еосирует то конкретные реко 

о дать только специалист. 
иискривленное эмблемой ортопедии спука 
мому щест е деревце, привязанное к пря 
Но ОЕА рукой заботливого садовника: 
пока ОВ ать его надо как можно раньше, 
Миться, то ее и и способно выпря 
Распознать оо НШ Важно вовремя 

устить время: ш 


ере 


утую в колене правуюкл 
ть. То Же — левойния 
овременно обе нов 


о обе ни” 


енн 
оврем СА 


весу «ноки? 


Фото Виктора:Ахломова. 


По поводу того, когда надо начинать учить 
детей чтению, существуют разные мнения. 
Многие специалисты считают, что чем рань- 
ше, тем лучше. Дело в том, что детское вос- 
приятие совершенно не похоже на восприз 
ятие взрослого человека. Ребенку. присуще 
мгновенное обучение — «импринтинг», Когда 
информация об окружающем мире запечата 
левается в виде зрительных и слуховых об- 
разов и остается в структурах головного 
мозга навсегда, Ребенок воспринимает сло 
ва целиком, и если он видит слово, которое 
одновременно еще и произносится вслуХ 18 
Унего устанавливается прочная связь Мау 
зрительным, слуховым и смысловым знане" 
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и таком обучении ребе- 


Многие дети в первом классе чи- 
тают медленно, с трудом, не об- 
ращая внимания на точки и запя- 
тые не вдумываясь в смысл тек- 
ста. В результате у них не фор- 
мируется интерес к процессу 
чтения. Эта проблема становит- 
ся особенно острой к 10-11 го- 
дам, когда ребята начинают зна- 
комиться с физикой, химией, 
биологией, историей, что требу- 
етрезкого повышения интеллек- 
Туальной активности. Они не 
справляются с лавинообразно 


возрастающим объемом инфор- 
Мации, поскольк 
ленно, плохо 


У читают мед- 
Усваивая содержа- 


В принципе ВО 


ог 

нием. И кает воспринимать школьная Программа ао 

Ш еделя ихна буквы и сло- на, что ее надо Сокра т 

Ш - ь 

они овладевает бесслого- только дело доҳо а оа 
ги, ем, на чем основаны ных предметов ка ый оне. 
ВЫМ современные методы спешит Убедительно Ител 
многие что как раз его предме? азат 
обучения. нужный. Наверное, ло 
Научить учиться 


Я и 
ШКОЛЬНЫХ дисциплин может СА 
нести немалую пользу развити 
юной личности. Как, Впрочем, и 
умение ездить верхом, Играть на 
скрипке или говорить ПО-Япон. 
ски. Беда втом, что для освоения 
всех этих и множества иных пре- 
красных навыков не хватит чело. 
веческой жизни. Значит необхо- 
димо выбирать, чему учиться, 

Лучше всего было бы перело- 
жить этот нелегкий выбор на 
плечи самих получателей ин- 
формации: пусть каждый учится 
тому, что ему по душе. Но, во- 
первых, самый продуктивный 
для обучения период жизни че- 
ловека — детство, а в это время 
ребенок еще не способен сде- 
лать сознательный и ответствен- 
ный выбор. Во-вторых, на осно- 
вании чего ребенок будет выби 
рать себе общеобразовательную 
программу? Что он знает об 06: 
ществе, в котором ему предсто- 
ит жить и трудиться? 

Сейчас уже никто не отрицаз 
ет что человека, окончившего 
Среднюю школу, нельзя считать 
по-настоящему образованным: 
Чтобы стать профессионалом, 
ОН должен получить дополниз 
тельное образование. А главная 
задача школы _ дать ребенку 


достаточную базу для выбора 
специальности, Научить его 


ехо овладе 
ОНИЯМИ И 
хобудущее 
Разные ‹ 
тя приду 
ному. сп 
мации, 
'тересную 
"8 Школ 


‚Чему учит 
/чше всего было был 
Этот нелегкий ВЫбури 
л самих получателей 
ации; пусть каждый) 
что ему по дше № 
ух, самый проду 


в = 


ться. И вот здесь ему на по- 
Е приходит Школа быстрого 
тения Олега Андреева. 
Ч 


усвоение информации 


В наше время, пожалуй, самые 
ценные вещи — время и инфор- 
нация, Стало быть, в выигрыше 
всегда тот, кто в минимальный 
отрезок времени умеет добы- 
вать, воспринимать и перераба- 
тывать максимальный объем ин- 
формации. В сфере образова- 
ния эта аксиома верна как нигде, 
ведь из года в год информацион- 
ная нагрузка на школьников воз- 
растает, а в сутках по-прежнему 
24 часа. Что же нужно сделать, 
чтобы помочь ребенку быстро и 
легко овладевать современными 
знаниями и быть спокойным за 
его будущее? 

Разные специалисты стре- 
Мятся придумать близкий к иде- 
льному способ усвоения ин- 
Формации} предложить ребенку 
интересную и понятную методи- 
коле Олега Андреева в 
о разработаны две 
: ные программы 
Для детей 10-11 лети 
Для подростков 12-13 
мы обучают со- 
ормациу Ема восприятия 
Т ВЯ, ри этом достига- 
т АМ — У ребенка 
я Прир" к чтению. 
Програмы одно из за- 
за тила, а ШЦ то 
аютсу а вес ребята 
Мунте с” ЧТО им га «С 
то псереон о, дли настояще» 

"азалос, и меня же мно- 
вым и необыч- 


ЛЕТ, Эти 


6 
По Вля 


Влек. 


Ым: и Иа 

т Ы 
Рениров а пере я ЗУтогенная 
‚ наст Началом ў 

мальн Зающая на 

ятия Н Фективность ви КОИ 
пальцев, у нения для разы 1005 
дания: д" 28260рд нао й 
я ГО за- 
данным — |», Оказалось ай 
__ Ученики дол а 
нарисовать все, 479 раг были 
нию, имеет ў не 
Орму овала, Их ан 


вина, и очки, и даже букву «Ю». 


Интегральный алгоритм — 
это не скучно 


— Что такое чтение? Это процесс 
понимания смысла любого текста, 
— рассказывает Олег Андреевич, 
— Все без исключения читают 
чтобы получить новую информа- 
цию, а это возможно только при 
условии, что понятен смысл. Ник- 
то не станет читать непонятные 
тексты. Поэтому основная задача 
чтения заключается в том, чтобы 
научиться быстро схватывать 
смысл любоготекста. Школьников 
же никто не научил правильно по- 
нимать смысл, заложенный авто- 
ром. Именно по этой причине про- 
цесс чтения вызывает у них нез 
приятие. Наша цель — создать и 
ловия; при которых усвоение про 
читанного было бы процессом 
и эффектив- 
простым, быстрым а 
ным, Как только ребенок начи я 
понимать то, что он м. 
становится интересно. ПО ви 
маленькие дети с удоволе а 
слушают сказки, а затем 
повзрослев, с тем же Уд! 


М Сигать? Потому деляя блоки разным 


оятся по очень про- Каждый блок имеет ов Там 
и стр юбой сказкии (коричневый, синий кА 


стой схеме, тен леный, красный) — Я 
сен, ипон м ЎР цве 
В ези алоритм— что меняются и помогают лаи 
Д 2 Слово «алгоритм» оз= ентироваться!в любом текс 
это такое” ия ка- Некоторые те 


выполнен Места в тех” 

т систему Е ааа Е Кет 
м действий с точным ука- таются незакрашенными в 0с- 
ких-л 


ти. нет ни фактов них 
следовательнос 
занием их по 


НИ Действий 

тм Пеия — это последо не несут смысловой груз 
"< Бузки 

вательност 


ь мысленных действий Можно ли обойтись без нихо е 
при чтении текста. А слово «инте принципе да, при подготовке д0. 
гральный» означает, что этот ал- Ме задания на НИХ можно 
горитм относится ко всему тексту не ооращать внимания ЧТО зна. 
целиком. И наша задача на- чительно сокращает время а 
учить ребенка читать по новым граченное на уроки. Нов 
правилам, используя пять основ- ся, что такой текст 
ных блоков алгоритма чтения 

Блок №1 — название: каждая мышлять, пофанта зировать, Та 
Книга, статья, рассказ, раздел в ким образом ле Е 
учебнике имеют свое название я 


ЫЯСсняет. 
по-своему ИН- 
ГО, можно пораз- 


и учатся думать 


5 кончания чтения ребя- АЛЬНЫМ, 
Блок №2 — автор: это человек. а рормули Уб 70,аТВ0 
К м рормулирук не- НО, 
оторый придумал и написал сколькими Ф т З Е 
КНИГУ, статью или рассказ Бра ими фразами основное со- вии рад 
№3 — факты: фамилии а г'ержание прочитанного и записы- 
у ле вают их кү - а 4 
ме еОтрафические данные, имен. -асным Фломастером огол 
4 (= > Є С 
место или врем ЗЫ ие, Именно эдний пункт крат- м 
Блок №4 Я Действия и т.д. кс еи ме. р дующе 
Еа е и образное изл‹ ‚ 
О 0187я/совершае- жания по се изложение сод и Олега 
ғ кания прочит Р - Ё 
изве вами прочитанных про- : У о Прочитано отражая 
по ЕШ а также происхо 27 эффективность их техники чтения Пасщу 
16] Ытия, Б ‹Одя- Сна‹ Ц, МИИ ия 
| “Начала: детям ппаплакамта 
кий пересказ р №5 _ Е аакон ла детям предлагаются ча 
ОСНОВНОГО смы вими Словами чет "ӘННЫе тексты примерно в №. 83 по 
тен са прочитанного зА Верть страницы, потом размер ‘ая 00 
Л Кста у а В 
Аобного т 5Зованием ГА н а увеличивается Размечат в “Остру 
Низованны; И е Орга Е становится все легче и легче, Е 
Ый п лен ем больше сеф. 
форма 4600, входе от Равлен- пользуя ие ренируются дети, иб- 
3 
зк ін созн Торого ин аа интегральный алгоритм 
2 А, $] ч 
бло Ста, с с выбира Лучше у ваны стра ОНИ чита 
л 8 Усваива 
дия началь Ыва Ее а9тся 2 В Пе = прочитанное. 
доуинания я РНИровки, них, понимать, $ Андреева детей учат 
Ствий Следо И за- екст, «б 
В, н р , еседо ь» С 
чат тех, Ребята у тельности им: оценивать соб дова 
Ты ЧИТ ты, понимат ытия и фак 


>. ь мы 
автора, разб ‘сли и чувства 


иратьс 
то С. я в 4 
вой информации, Воо 
‚ не об- 


ПО 
Сен: читая его, | 
и 
ІЛЯТЬ, Пофантазуроа, } 
образом дети Учатся діа 
осле окончания чтений 
бязательно формулу 


ькими фразами осно! 
‹ание прочитанное, 
- их красным фломате 

ний ПН 
но послед И 


анее внимания, можно не 
ться до сути всего расска- 
добра имание текста начинает- 
88. ИО ысления каждого слова, 
о сочетания, предложения. 
080 ользование интегрально- 
ма формирует навык, 
го й порядок чтения, который 
ОЯ ляется в сознании и под- 
ии ребенка и действует 
н всегда. Глядя на любой 
текст дети уже автоматически и 
четко направляют движения глаз 
так, чтобы вычленить факты, 
действия, основное содержание 
читаемого. Иначе говоря, повы- 
шается интеллектуальная актив- 
ность восприятия любого текста. 
Процесс чтения, а следователь- 
но и обучения, становится не 
формальным, когда скучно и не- 
понятно, атворческим — увлека- 
тельным и'радостным. 


рати 


Зона ясного видения 


На следующем этапе занятий в 
Школе Олега Андреева ребята 
учатся расширять поле своего 
Зрения. Дело в том, что при дви- 
ии Глаз по строчкам книги на- 
а Е острота зрения и пол- 
ральной тия возникают в 
о @ сетчатки гла- 
мда азываемой «зоне ясного 

Я». Все, что лежит за пре- 


Алам 
И этой 
бы ой Зоны, ви 
тумане. дится как 


рей обопьтно, что 
тельно (ИЦ Поле з 
Отис больше, че 
ең 


У многих зве- 
рения значи- 
Му человека, 
ИХ глаз направ- 
"ороны, так что 
е обширное про- 

И даже позади 


тиче 
С 
Л ЫБ кие оси 


тренировки. 


Программа «Спринт» предла- 
гает ребятам специальные уп- 
ражнения с таблицами (разме- 
ром 13х18 см), которые значи- 
тельно расширяют зону ясного 
видения и одновременно реша- 
ют задачу вертикального движе- 
ния глаз по центру страницы при 
чтении, что позволяет значитель- 
но ускорить сам процесс чтения 
— ученики Школы Олега Андрее- 
ва читают в 3-5 раз быстрее, чем 
их сверстники. 

Для этого ребенок должен 
стремиться удерживать взгляд в 
центре квадратной таблицы, на 
которой изображены 25 разных 
цифр и букв (по 5 по горизонтали 
ивертикали), и боковым зрением 
найти их все. По мере тренировз 
ки скорость нахождения чисел и 
букв возрастает, при хора 
результате ребенок тратит нау 
ражнениене больше 25 секо 

В программе «Спринт» р 

специальные УП 
пользуются и Е 

того чтобы раз 
ражнения, для биноку- 

бенка боковое и 

вить у ре ове трен 
лярное зрение. В оны | 
ровки лежит методика Е 
тики и лечения, разра 
специалистами НИЙ! 


м. Гельмгольца: Врачи- 

созетуют детям рас- 
к называемые сте- 
раннего возраста. 
ние стереоизо- 


бражений — ОДНО из Не 
пражнений для гл 

лезных У > наблюдается на- 
Олю зрения 
рушение бинокулярного зр НИЯ 
то есть зрения двумя глазами, 
при котором создается объем- 
ное восприятие предметов. По- 
добное нарушение бывает у 
страдающих косоглазием, астиг- 
матизмом, неполноценным и не- 
равномерным цвето- и светово- 
сприятием. Упражнения, разви- 
вающие активность глазодвига- 
тельных мышц, приводят к вос- 
становлению бинокулярного 
восприятия, помогают испра- 
вить начинающееся детское ко- 
боглазие, способствуют предуп- 
реждению склероза в органах 
зрения увзрослых людей. 

Олег Андреевич 


лезней и 
окулисты С 
сматривать та 
реокартинки С 

Рассматрива 


зами з 
ви = стом сли в 
т АК вас Нормальное Е 
тА ЕЮ) ет мешать чтению 
рор А У что буквы; закрь 
тает Аругой го Зарп 
Мешает ОЙ глаз, Но ес И 
ли 
б р Мот ла 
5 ы А от р Некоторые 
. Особе Ратит 
вет я сяк вр 
Аля ре- 


бенка, у которогот 
могут проявиться а, 
ДО этого момента) М 
зрения. 


О роли пальцев 


— Зачем ребята на зан 
лают какую-то замы 
гимнастику для пальцев? "ую 
интересовалась яу Олег 
евича Андреева. 

— Мы Е моторику 
пальцев рук. Если 5 
разно, И ИИ са 

Е ОДится 
на кончиках наших пальцев, Дви- 
жения, в которых участвуют мел. 
кие мышцы пальцев, специалис- 
ты называют тонкой моторикойи 
утверждают, что существует тес- 
ная связь между нею и зонамив 
головном мозге, отвечающими 
за развитие речи. И действи- 
тельно, если у ребенка слабо 
развиты пальцы, то и речь обыч- 
но недостаточно развита. Трени- 
ровка пальцев развивает не 
только речь, но и мышление, 
способности к письму и чтению. 
Очень полезны лепка, апплика- 
ция, работа с ножницами, при 
шивание пуговиц, вышивание, 
выпиливание, конструирование 
из мелких деталей. 

Вы можете предложить рех 
бенку и несколько полезных Уп 
ражнений: 

1. Положить руку на стол лаз 
донью вниз и поочередно Сиг 
бать пальцы. 

2. Развести прямые пальцы 
«веером» и поочередно прибоя 
единять безымянный палец к 
Мизинцу, средний = К укевая 
тельному, 


ЯТИЯх дв. 
Словар, 


0. 
Андре. 


р  ч 


)роли воо 


нь важн 
гне ребе 
абыстрот 
тнего удо 


А 
ли шя А з, Сжать пальцы в кулак и вра: 
паль М -я кисть в разных направлениях, 
Чем Чек \ №, зажать карандаш между 
Веб, едними указательным пальца- 
аку Та №, и, Сгибать и разгибать пальцы 
тику 70 3 К месте с карандашом. 

ов Ала Т р" И еще одно хорошее упраж- 
Ан Алас оо нение. Дайте ребенку два каран- 
м др ева УО даша и попросите его одной ру- 
Ы азр, № ой нарисовать на листе бумаги 
Өв Вивав угой — треугольник. Ри- 

Вука роо еу купадр 
› ТО но Мок М совать обеими руками нужно од: 
чи аша рець От новременно. Поначалу ему будет 
| ках н в трудно, но если тренироваться, 
‚ В кото а руки начнут работать сами по се- 
цы а Сту бе, рисуя правильные фигуры. 
Ывают тонкой «04 Это отлично развивает мелкую 
МОО) моторику пальцев, а заодно и со- 


вершенствует процесс письма и 

чтения. 

10М мозге, отвечающи 

звитие, речи» И дет 
и у ребенка ий Очень важно развивать вообра- 

меси у 02407 жение ребенка. Это способству- 

ы пальцы, 10 Е ТЕ (быстроте чтения и получению 

но разв" Онего удовольствия. 


0 роли воображения 


остаточ Я А 
пальце Шле К 
речь, #0 " и "мн ШКОЛА ОЛЕГА АНДРЕЕВА 
СЬМ | 
ности К ин И РАЗВИТИЕ ТЕХНИКИ ЧТЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА ВНИМАНИЯ; 
полезне г. А А ПОВЫШЕНИЕ ГРАМОТНОСТИ | 
0 мы: 
‚бота сн ( Шой Га Приглашаем школьников на новые уникальные праи 
пугов” т ур > ПРИНТ» (для детей 1 0-11 лет) и «Старт» (для дет Е 
18 иё к ой В дн Занятия ведутся постоянно в и 
‚ван етае! уюк летних школьных каникул проводится следе ме 
ИХЕ тё прое? Работ ние в режиме: 8 занятий в течение 8 дне 
може льо й рот Заочное отделение, высылается ком 
К й Тературы: учебники, наглядные пособия, 
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лении кв! 
м журнала (при предъяв Н 
я 10%-ная скидка на очное и 


лег 
мне занӣ ела т ооказал 
Одна Не Историю. 
ий и строитель № ну. 
Роун в Яркий | ку: 
29 со 
р. Д8 
Е кустом. Вдруго Ен 
жду Ветвями т нкую п и 
на Раскачивалась под нч 
но не рвалась, и а: 


представил себе 


Ципу тонкой, но про 

Альберт Эйнштейн утвер- 
ждал, что «воображение важнее 
знаний», и был Прав. У всех ис- 
следователей, первооткрывате- 
лей и изобретателей, прежде 
чем они предпринимали какие- 
либо действия, сделавшие их 
знаменитыми, сначала зарожда- 
лись идеи и возникали опреде- 
ленные представления. За каж- 
дым шагом вперед, за каждым 
научным достижением стоит че- 


чной паутины, 


плект м 85: 
компакт; 


ающий воображе- 
ловек, а Е иоле 
иат ид имеющий хорошее 
оне, способен изобре- 
тать, творчески МЫСЛИТЬ. 

И.М.Сеченов тонко подметил, 
что «воображение — это небыва- 
лая комбинация бывалых впечат- 
лений”. То есть новая комбина- 
ция уже известных нам образов и 
понятий. Для того чтобы развить 
воображение, нужно уйти от тра- 
диционных представлений. 

Когда ярко и образно вообра- 
жаешь то, что читаешь, тексты 
книжки и даже учебники «ожива- 
ют», их становится интересно чи- 
тать, а следовательно, и пони- 
мать. Кстати, с помощью специ- 
альных упражнений на вообра- 
Жение дети, которые обычно учат 
таблицу умножения несколько 
лет, в Школе Олега Андреева за- 


поминают ее за одно занятие. 
Подключив 


Вободив время 
ы. 


ром я учу) е Андреева, на кото- 
Вместе (е ребятами 


МНОГО сидел перед 
ром, то теперь не м те 
ся от книги»; «Я н 
просто читать, а о о 
анализировать тексты Ыв, 
стало легче расс 
Уроках о прочитан 
рен, что новые знания ма вы 
помогли — теперь я быстро С 
полняю дома 8 
стал рай ЛИ к 
Учиться», 
Прошло всего две Недели за. 
НЯТИЙ в этой необычной Школе 
но я видела, как Изменились ре. 
бята. Они полюбили чтение, и 
этот ценный навык останется у 
них на всю жизнь. Конечно, хоро- 
шо его время от времени под- 
новлять — для этого разработан 
целый комплекс упражнений, ко- 
торые можно выполнять самос- 
тоятельно. Но вообще-то техни- 
ка быстрого чтения сродни пла- 
ванию. Тот, кто постоянно трени- 
руется, плавает быстрее, тех: 
ничнее, ставит рекорды. Тот, кто 
не тренируется, плавает медлен- 
нее и не так эффективно. Но ите 
и другие умеют плавать, потому 
Что разучиться держаться на во- 
де невозможно. 
Важный совет который Олег 
Андреев дает всем родителям, наз 
чинающим обучать ребенка чте- 


З м 
Казывать не 
НОМ»: «Я 


олькоожуа ХА заключается в следующем: с 
ЛИ знали а самого момента, когда ма- 
ед а Научится складывать слова В 

р Смотрела рге уложения; самостоятельно или 
тавили ребя- пе ашей помощью прочитает свою 
грамм НУЮ В жизни книжку, учите его 
ты ое ресказывать прочитанное, учите 

и даже к размышлять над лю- 

ше я ОМ, даже если в этом 


тексте всего одна 


Фраза. п 


_ «ОС „э«„„е„„—‚ = 


раге флаги 
хоизведе! 


\. Медный 
(Полтав 


(тона Ру; 


Кем 

о 

кау "е 

м Про, 4 

Оглу Оце 

няю мм "кто автор известного портрета Веры Мухи. 


Дом. № ной? 
"разд уу \ А. Кончаловский. В. Нестеров. 
Рощи "Унь С. Греков. О. Машков. 


2, Какого композитора называли Рафаэлем 
ВИдела К Зб \ — итальянской музыки? 
А. Россини. В. Беллини. 
и .О. Верди. 
ценный И\, С. Доницетти рд 
7 


? 
ЮЖиЗнь, Кю 3 Что такое арабеска" 


ГО время от Юа. А-Мозаичное панно в Мете В. Сказка. 
ЯТЬ — для это В С. Цирковой номер. О. Музыкальная пьеса. 


|й комплекс упражнни" 4. «Все флаги в гости будут к нам». Из какого 
е можно выполнить произведения Пушкина эта фраза? 


эльно. НО ВОЩЕ — А. «Медный всадник». В. «Евгений Онегин». 
Строго чтения рун" С. «Полтава». О. «Пиковая дама». 
А 
ША 

о. Тот, Кто т $ 5 Когона Руси называли скудельником? 

Т 

ё де А. Кузнеца: В. Плотника. 
е, ставит? да, С. Гончара. р. Пасечника. 


6 Под каким тво 


рческим псевдонимом высту- 
Пала певица 


Агаша Лейкина-Горшенина? 
А. Изабелла Юрьева. 


ў ДИР В. Клавдия Шульженко. 
азучИТ 0 р Е Хх Я Русланова. р. Людмила Зыкина. 
ож ю "Лазов 
возм 086! вое Режиссера фильма «Белорусский 
ЫЙ (0 еМ 00 (б | Зал», 
ЖН ет ВО ре Ас 
Тр ў Ми 
ев д2 и 6. Раў АВ, Ростоцкий. 
ИМ Сой? Й вк манара столлер 
Юе ому Из ақ 
зак? то н йй, й 0 "Рис в этом фильме не снима- 
о 
о Й с /аргарита Те 
4 Юбовь Сок Рехова. В. Нина Ургант. 


(ө) 
лова, р, Марина Неелова, 


Ответы на стр, 94 


Сокольский, кандидат 
Я ических наук 


ет 


6% 
Терпкии 
аромат , 


ророван 


«зиентов. 

у) всех ча! 

ное маслс 
Слово «сельдерей» Родина сельдерея — Средиземноморье, г сои 
У большинства он до сих пор встречается в диком виде. Ў 
вызывает 


енная биография. Его 
анным жители Древней 
к тому же, что он возбуж- 
ь. В эпоху Возрождения 


этого растения почт 
ассоциацию с ярким вкус находили изыск: 
ароматным пучком Греции, считавшие 
Зелени, 


дает чувс твенност 
Но не Удивляйтесь, 


сельдерей занимал почетное место во всех 
если в магазине Медицинских трактатах. В это же время в 
ВЫ Увидите Надпись Италии путем долгой и тщательной селекции 
опере, были выведены черешковый и колеи 
рос дусте, НЫЙ виды сельдерея, ив течение Корола 
а поминав Времени эти Овощные культуры стали попу 
00 Форме свеклу Лярныіво Всей Европе 


Й — двулетне 

х высо 
Образны 
р 


ё растение семейства 
Той 30-120 см С толстым ве- 
М желто-белым или бурова- 
` Э первый год сельдерей образу- 


розетку листьев, во второй — вы- 
цветочные стебли и дает семена. 
ри разновидности сельдерея: 
ПЕЙ; черешковый и листовой. у 
П. большее распространение получил 
наб Н ей листовой, менее известен кор- 
одный, И лишь совсем недавно появил- 
ешковый: 
С все три разновидности нашли себе при- 
ие в кулинарии. Изысканный вкус 
менен ея прекрасно оттеняет блюда изфа- 
СЫЕР лаханов, капусты, морковиіи карто- 
т Он одинаково хорошо сочетается с 
ами, мясом, рыбой, птицей, грибами. 
Корнеклубни, черешки и листья этого по- 
лозного растения содержат сахара, пектины, 
аминокислоты, органические кислоты, фла- 
воноиды, витамины А, группы В, С, Р, РР, Еи 
сбалансированный комплекс макро- и мик- 
роэлементов. 


Во всех частях сельдерея содержится 
зфирное масло сложного состава, обладаю- 
щее сильным специфическим запахом. Ин- 
тересно, что в листовом сельдерее его в 10 
раз больше, чем в корнеплодном или череш- 


69 
е ҷто0н800 вом. Эфирное масло сельдерея стимули- 
ие ктомуж 020008! ет секрецию желудочного сока, улучшает 
ТЬ до сов Ицеварение, способствует отхождению га- 
почетное арай ви опорожнению кишечника: 

Л х. В это ей Биологически активные вещества, содер- 
ктата ате ний ея во всех частях сельдерея, в ком= 
ой овый И ИА ое оказывают благотворное влияние на 
ереш“ тенен ди" аў Вета) восстанавливают водно-со= 
„ея! И Р ур 4 а, нормализуют функцию серт 
ные ку и т т еой и нервной систем, повы- 
оп одб’ о! 4 с 6скуюјијумственную работоспо- 
ер ЙИ 2н цей? у я Мн 'УЛучшают самочувствие. 

е еже и Втрех видах 

е 


ых корнеплодов. Утолщение 
а а обычно 10-20 см в диамет- 

0, Го части в большом количес- 
Злкие корневые отростки. От= 


Салат 4 
из листового Е 
сельдерея 


1 пучок листового 
сельдерея, 

1 средняя луковица 
1 лимон, 3 


Сельдерейная Соль, 
сметана, 


Зелень сельдерея 
ВЫМЫТЬ, мелко 
порубить, добавить 
натертый на мелкой 
терке лук и мелко 
нарезанный лимон 
без цедры, 

все перемешать 

и посолить. 

Затем выложить 

в салатницу 

и заправить 
сметаной. 


250 Г картофеля, 

250 г сельдерея; 
50глука, 

2 шампиньона, 
растительное масло, 
СОЛЬ, ЛИМОН, н 
листовой сельдерей, 
1,5 литра некрепкого 
мясного ИЛИ 
куриного бульона. 


Мелко нарезать лук, 
очищенный, 
нарезанный 
соломкой сельдерей 
и резаные 
шампиньоны 
поджарить на масле 
ив конце полить 
лимонным соком. 
Залить их бульоном 
и добавить 
нарезанный 
кубиками картофель, 
Когда картофель 
сварится, добавить 
в суп нарубленную 
зелень сельдерея, 

К супу подать слегка 


обжаренный белый 
хлеб, 


растающие от верхней части ко нел 

стья с полыми черешками обла Е 
фическим запахом, поэтому могут 8 
приправой к блюдам. 

Этот вид сельдерея наиболее часто 
пользуется в кулинарии европейских |. ис- 
в России его, к сожалению, Употребляю. Ў 
пищу крайне мало, хотя по своим вкусовыр. 
лечебным свойствам он не уступает напри. 
мер, моркови. 

Корнеплодныи сельдерей ценен тем, что 
доступен круглый год. К тому же в нем Хоро. 
шо сохраняются характерный терпкий аро. 
мат, пряный, сладковато-горький вкус, но 
главное, не утрачиваются биологически ак. 
тивные вещества 

Его можно рекомендовать в качестве ди- 
етического продукта при гастритах и язвен- 
ной болезни желудка и двенадцатиперстной 
кишки на фоне нормальной и пониженной 
секреции желудочного сока, а также весной 
для профилактики гиповитаминоза. Корнеп- 
лодный сельдерей рекомендуется включать 
В диету ЛЮДЯМ с избыточным весом, вызван- 
ным нарушением обмена веществ, и при 
отеках из-за ухудшения функции сердечно- 
сосудистой системы. 

В магазине старайтесь выбирать наименее 
Узловатые корнеплоды с гладкой кожей. Иног- 
да корнеплоды продают с зелеными черешках 
ми, которые можно нарезать и положить в суп 
Точно так же не стоит выбрасывать мелкие ко: 
решки, которые можно, тщательно вымыв, ИС" 
пользовать при варке бульона. 

Чистить корнеплоды начинают с обреза: 
ния верхушки и основания. Затем их разрез 
Зают на четыре доли и снимаюткожуру с той 
Е ИАкоторую будут использовать {остали 

нязо, обтянув пленкой, неделю хра 
Нить в холодильнике). 
ореолы быстро развариваются, с" 
мягкими — поэтому в СУП 


а олго 
ВЛЯЮт в последнюю очередь, Не384 
До готовности. 


И. 

%товой сел 
оонем): об 
хой может | 
тонкими: п 
658 ЛИСТЬЯ 
М аром; 


КОмендовать В Кацерву 
Укта при гастритах ия» 
гудка и двенадцати 
нормальной и пониже 
чного Сока, атакев 
‘и гиповитаминоза: Ца 
эй рекомендует" 


и 


В А 
избыточным В И 
веществ: 
мена В ри 

н К. фм 
пше Д 


черешкового сельдерея (его ИЙ 
зывают салатным) слабо Развит ст 
орень = Едодвыращиваютасца и 
получения ДЛИННЫХ, ТОЛСТЫХ, соч 
2, которые в отличие отчерешк 
гои корнеплодного сельдерея не 
три пустот. Встречаются сорта 
бледно-зелеными черешками: 

Черешковый сельдерей — полезн 
етический продукт, его показано уп 
лять людям с избыточным весом, пр 
шении Функции почек, хроническом запоре, 
метеоризме, депрессии. Едят его и сырым, 
ивареным, он прекрасно сочетается в сала. 
тах с яблоками или морепродуктами и хо- 
рош для приготовления овощных рагу или 
соусов. Черешки сельдерея, обладающие 
тонким, приятным, насыщенным запахом, 
ароматизируют приготовленные блюда и 
обогащают их витаминами и минеральными 
солями. 

Листовой сельдерей (с тонким стержне- 
вым корнем) образует листовую розетку, в 
ЮЮторой может насчитываться до ста листь- 
віс тонкими полыми черешками. Сочные, 
Нежные листья обладают приятным, насы- 
енным ароматом и сладковато-горьким 
ом. Они хорошо сочетаются с Е 
ой, придают блюдам изо 
о ‚ ‘истья сельдерея в сушен в. 
уса рая приправа к овощным су , 

р том и тушеному мясу. ==. 
ий о уважающий себя француз в. к: 
оной сок без сельдерейно к: 
Лоты сух легко приготовить, смешав = 
Мя со ие листья или корни этого раст 


90 рю Ее можно добавлять в блюда из 
Л и, рыбы им 
Мп, 010во 
не, 
в ДО 
ще 


их пр 


ик чере 
ОВ Листово- 
Имеют вну- 
С белыми Й 


ЫЙ Ди- 
Отреб- 
И нару- 


Нет, 


Салат 
из корне 
сельдерея 


плодного 


небольшой 
корнеплод 
сельдерея, 

2 яблока, 

2 ст. ложки грецких 
орехов, 

лимон, сахар. 


Сельдерей и яблоки 
очистить, из яблок 
вынуть сердцевину. 
Натереть на терке 

и смешать 
споджаренными 

и мелко 
порубленными 
грецкими орехами, 
добавить лимонный 
сок и сахар по вкусу, 


менной болезни. Для приготовле 

чайную ложку сухих семян надо ИЯ наст 
Зали Оя 

каном кипятка, настаивать 15 мин ТЬ Ста. 

дить, пить теплым после еды. "роце. 

Листовой сельдерей можно выра 

в горшке на окне круглый год: достаток ИВТ 

5 чн 


садить в землю корешки, которые Опо. б 
С 5 ТОлько Д (2 


отрезаны от свежего пучка Сельдере 
“Нея 


ленного в магазине ЛЕ К гоо 
8 бе 
Полезные советы / лу 
лу наук 
Ф Вопреки рас И 


дациям, не стоит 
рея Во-первых 
во-вторых, пить е 
приготовленным 
доемкое занятие 
сока весьма умереннык 
добрую привычку 
лодный, черешковый 
в самые разные 6 
Ф* Оставшуюся 
го сельдерея кожуру 
мыть, обтереть ‹ 
ким слоем и выс Ушить. Суше} 
кусочки сложить М 
крышкой ипо мє 


ре на ‹ "доо 
Упы за 5. 10 минут до | НИЯ я М У 
до окончан рки. ие: 
ред подачей с упа на ст б: а 
ВЫваре ана ст удалить | 
ренные кусочки ў 


Ф ГЕ 
а Грубые стебли ли 
`©Торые ное 49 
) ВЬ 


врат 
ИТЬ в Изящное \ 
Ного или Е е 


вого пнлерея 
обы О ельдер« 
"Орасывают, можно пре: 


украшение салатов, мяс 


Нарезать кус ассорти. Для этого ихнадо р. ф 
Лезв е ^Очками дл > ў КЕ" авс 
ТЯ ем Сделат; ИНОЙ 2-3 см и острым иц С 
т Почти до не Сколько надрезов продо: |5 о 
к, < < їг 
ню часть 1 "НЦа, оставляя нетронутой 9 а, Уб 
Стиви УТРом р погрузить в холодную № твој 
е ГГ у е 1 № 
Я кисто., ОТОВы забавные распу: 9,6 = 
Очки " Мр ақ 
Сель < № и ого 
евро оДерея Ин П 
Ропа Й инс - ‚\ Ча 
д Өйск Ногда рг № Ча 
Ываеу. “ИХ ог называю еньшенем № № “Л 
тако Родов ают жень и Ы, С 
е выс ‚ И он вполне оправ" @ 4 
"Окое Зв; у, №, Ми 
С. вание, ш 5) {у в 


В ) 10 | 

м, Зако Щу Д 

Ыф в, А 
Серебро против СПИДа 


бит 7 ак сообщили В ‚ пресс- 
и, ь К службе РОССИЙСКОЙ Акаде- 

его Мы мии наук, сибирские уче- 

, ПИТЬ @ м К ные изобрели препарат, кото- 
№ рым, как ожидается, можно бу- 
т дет лечить многие опасные за- 
болевания, в том числе и СПИД. 
Несколько лет назад сотруд- 
ники иркутского Института хи- 


‚ Даил 
ора наа 

ЛИСТОВОЇ 
азные блюда, 
авшуюся от очистит 
рея. кожуру следуя 
ереть салфетой ри 


ные 
ги высушить. 0а о 
жить В отеки 
по надобно!" 
по мере ТИ 
до ок" авй 
го мину? стол 
Й супа На 0 / 
И 07 
СОЧКИ: исто 90) мии 
е ЮУ ебли и) тм А.Фаворского разрабо- 
е выб? ене о! ул отво на основе моле- 
ЧН А укра ТАТИ Ке ра, убивающее все ви- 
но о0о 25156 Саас Знетворных микробов. 
ного ИА и а, Уже закончились испы- 


НО 
ПК и ирк о препарата в про- 
Шинос а лась проверка на 
Иро ъ, Следующий этап — 


К К Ие его на 
о Кой в Ы животных 
Ё най 010 орь "Фили кроликах, кровь 
те; ДУ! “Лове._, СОСтаву ближе всего 
м бк К. 


рез Подробностей | 


Поско 
ваивается. 908080 ре. 
лове 
НИЗМОМ, для о 
и р Доставки этого эле 
а в очаг забол Г 
евания требу- 
ется микроскопический кн 
нер. Он был создан на молеку- 
лярном уровне из полисахарида 
сибирской лиственницы (это ве- 
щество легко проникает в чело- 
веческую клетку). В контейнер 
ученым удалось вложить молеку- 
лу серебра. Достигая клетки, се- 
ребро обеззараживает ее. 


Пациенты — роботы 


ексиканские студен- 
ты-медики во время 
прохождения практи- 


ки теперь смогут «тренировать» 
ся» на пациентах-роботах. Руко- 
водство Университета Мексики, 
столкнувшись с проблемой нез 
хватки больниц, в которых могли 
бы практиковаться будущие 8084 
чи, решило построить споме 
ную больницу © искусст и 
пациентами. Создание под! 
шлось казне 
го учреждения обо о, 
болеечем в миллион долл а 
У манекенов точно Я 
ведены все органы, по а Ме. 
чет искусотвенная кровь, г 


компьютерная 


т 
бот имитируе 
или иного заболевания, 


щиеся проводят все необходи- 


мые процедуры — делают уко- 
лы, искусственное дыхание, да- 
же оказывают акушерскую по- 
мощь. Манекенов можно «поле- 
чить» и от простуды, и от сахар- 
ного диабета. 

Таким нововведением до- 


вольны все; и преподаватели — 
успеваемость резко 


пошла 
вверх, и сами студенты 


— во 
время общения с «больными» 
они совершенно не нервничают. 


Нет поддельным 
лекарствам 


Британские исследо 
предложили Относител 
стой способ выявления 
вых лекарственных п а альщ. 
Они предлагают использ 06 

Оват 
модифицированную сле 
скопию комбинационного А 
сеяния (также известную как на 
мановская спектроскопия), Ме. 
тодика основана на Регистрации 
молекулярных вибраций, возни. 
кающих в веществе под воздей. 
ствием лазера. Вибрации эти 
уникальны для каждого химиче. 
ского соединения, поэтому мо- 
гут использоваться для иденти- 
фикации вещества. 

Новая методика уже прошла 
успешные испытания при опре- 
делении подлинности парацета- 
мола и ибупрофена, упакован- 
ных в пластиковые контейнеры. 
Разработчики уверены, что 
очень скоро появятся портатив- 
ные детекторы, способные быст- 
ро выявлять подделку. 


Ф ХОМПЬЮТ 
ўа0 ком! 


ются у 
0бслед 
^ Карду 
з, ИСОЈ 


Вая методика Же пои 
НЫЕ испытания Трио 
ЛИ подлинности пара 
и ибупрофена, уг 
пластиковые контей? 


уверены, ® 
ятСЯ ПО 
ОНЕ, (8 


зотчики 
скоро п0я8 
секторы, Стб 
лять подделку 


Компьютер и здоровье 
омпьютеры уже давно ис- 
пользуются в медицине. 
Без них немыслимы такие 

способы обследования, как УЗИ 
или компьютерная томография. 
Сейчас Компьютеры все чаще 
вторгаются и в более старые ме- 
ТОдЫ Обследования и диагности- 
= Кардиографию, анализы 
рову, Исследования глазного 
и Состояния зубов. 

и ня они используются и 
ШТ Различных заболе- 
») Е ОТ составления опти- 
а я плана лечения до уп- 
аниси = еДиЦинским обору- 

Ско время процедур: 

Компьютеры смогут 
И в Помощь больным лю- 
оздан седНевной жизни, 
их ус громное количес- 
м Ройств, управляе- 
Терами, к сожале- 
НИ очень дорогие, но 
р Сто со временем 
У всем нения будут до- 
УЖдающимся в 
Слеи Гражданам на- 
. 


продемонстрировали 55-минут- 
ную кассету с отрывками из ко- 
медий. Согласно подсчетам, во 
время просмотра смешных ки- 
нолент участники тратили на 10- 
20% энергии больше. 


рофессор культурологии 
ин, П 
Блюм 


Георгий 


«Успенское Е. 
история АЛИВОЮ В 200 лет 


На Царской дороге, 
что ведет 

кзападу от Москвы, 
сохранилось немало 
дворянских «гнезд». 
Усадьба «Успенское» 
среди них особенно 
примечательна. 
Во-первых, это 
древнейшее село 

в Московской 
области — ему 

не менее 700 лет. 

А во-вторых, 


пряжалис! 
зставители 
ЗЯЙКОЙ « 
\и остава 
‘сандровн 


В начале ХИ века 


адьоои «Успенское 
ВЛадели бояре Борис и Глеб Ивановичи Ме 
позяева усадьбы Розовы, а через 300 лет их 
яркий след промышленник Сергей Тимофеевич Ма 
отечества, ВОВ младший орат извест {ого Ме Я 
прнем суб, Саввы Морозова, И все гри столетия, а. “Чет 
м Поряд Лась так, ие Между этими вехами хозвева оиа чю р 
още вле ив оли ау вси мы" і 8 ый 
ао УЕ ие зис тории России 167510: рар 9 
4ле тои к Е іно Отсюда, из Успенского, 5 нитую ава пр 
Морозо Имя — боярыню 4 БоРовскую раа А. КО МЯ 
Ву, Котора; ловио токафеавар ича. За: к “Ма М 
теме Рая ыла женой Глеба Иванов ова» МИ т 
ЗЛОМ владели «птенцы гнезда Петр № и, М 
“ик 


коины: Граф Петр Матвеевич 

ных поражений шведам в 

и генера ОНИ м Марфа 

А ое х" блаа 
ича. 

рои половине ХІХ века село успен. 

в перешло к богатым землевладельцам 
овим — генерал-майору Александру 
рисовичу и его брату гвардии полковнику 
Владимиру Борисовичу. Они прославились 
тем, что основали Казаковское братолюби- 
вое общество, которое создавало в Москве 
приоты и дома призрения. Эти учреждения, 
хоторым присваивались имена братьев-бла- 
годетелей, предназначались для обездолен- 
ныхлюдей из разных слоев общества. Среди 
других существовал и Дом призрения мос- 
ковского дворянства им. гвардии полковни- 
каВ.Б.Казакова. А перед смертью Владимир 
Борисович, оставшись бездетным, завещал 
Бупную сумму на создание в собственном 
Доме на Арбате пансиона для бедных. Так 
080п0ряжались своими деньгами лучшие 
Представители русского дворянства. 

Хозяйкой «Успенского» до конца своей 
ИВНИ оставалась его племянница Вера 
он Казакова, унаследовавшая 

стве п Ра ипринесшая ее в 1885 годув 

Се даного мужу — князю Борису 

Жека > Святополк-Четвертинскому. 
о Ия Святополк-Четвер- 
= алогическим росписям про- 
отот Имени великого князя киевского 
М верти От названия родового поме- 
нини же на Волыни. В этом ста- 
ор В России М роду много славных 
8 Происхо оРенилась та его ветвь, 
Владик ит От князя Антония-Ста- 
ча Святополк-на-Чет- 

т) Жена князя после 
арией И >. В 1794 году вместе с 

рисом, была вывезена 


нанес ря 
Устье Нарвы 


> 
ә = 
> — 
У 


«Боярыня 

Морозова», 
фрагмент картины 
В.Сурикова 


Мария Антоновна 
Нарышкина, 

В девичестве 
Святополк- 


Че твертинская 


Мария Антоновна ВЯ 
а 
Княжн Т 
, СЫ 
ка 
вертинс аи поэтов, и царедворцев, но 
дила с ЕЙ посвятил ей стихот 
го царя. азии», в котором сравнивал Мр. 
ние «Асп с античной афинской красав 9 
Ну Сс И 
пара И в безбожии, НО оправ. 
Рая оле гого, как она, нагая, предстала 
я после тс 
данной 
перед судьями 


јаседало 
Уж собранье заседалс 


гы все в очках 
Уж архонты в 3 


ишь покрывало 
Но сняла лишь покр 
д ней Ареопаг! 
Пал пред не! 
л ее по-другому, но тоже очень 
Пушкин описал ее 7 
у 
лестно 
кои девицы 
енок у печки 
Весе 
Икак р у 
1 ое сметана 
ГЯТ ( › свечки! 
Очи светятся 
Мария Антон. вна Св; 


Сү ятополк-Четвертин- 
ская вышла замуж за обер-егермейстера 
двора Дмитрия Льв вича Нарышкинаи поко- 
рила императора 


Александра |. От связи с 
ти С и 
императором У нее родились дети Софья 


Эммануил, признанные Нарышкиным род- 
7 лет. Го И- 
ными, Софья прожила всего 17 лет. Говор 


ала причиной КОНЧИНЫ 

Императора ВТ 1825 году 
арышкиных попали в 
асквиля послужившего 
ЈИ дуэли Пушкина с Данте: 
ма А87, Этом письме; разослан“ 
‚ Д.Л.Нарышкин был на: 
Стром ордена рогонос- 
Оры письма причислили 
ЯНА: намекая на связь его жены, Ната- 

Льи Николавь 


1, 
Ын м С императором Николаи 
Вии Т и киной, дей- 
СТВИтел и Н Оновны Нарыш 


тер э ны Статский советник и сама 
“Мануил Митриевич Нарышкин, бь 


етербург у 
зван «В 


ПОлК- Чет. 
была так хороша Собой 
я 


троила. в 
і ДОМ В 

ков. Воз 
И ЗОДЧИЙ 
# Княгиңу 


Ш 0р | 


| 


\ 


Нет на Свете царицы 
краше тольо 
Весела — что котенокуге- 
И как роза румяна, 
а бела, чо 


Очи светятся будто" 


Жен тетке советского наркома ин 


род 
№ иданно оказались связаны ме 


аАлександре Николаевне Чичериной 
и, 


Остран- 
ина. Так 
ЖДУ собой 


Й 
А георгия Васильевича Чичер 


не (е эпохи нашей истории, 
р 4 вернемся к тому представителю рода 

толка етвертинекид; который имел 
ое отношение кусадьбе «Успенское» — 
) Борису Владимировичу, Он приходился 
ком Борису, Антоновичу Святополк-Чет- 
вертинскому — тому ЕО который вмес- 
есматерью и сестрой Марией Антоновной 
приехал в Россию из Польши. Борис Антоно- 
вич заведовал Московским конюшенным 


4 двором и имел высокий придворный чин 


пталмейстера. А его внук, унаследовав ог- 
ромный интерес к лошадям, основал в селе 
Успенское конный завод, который существу- 
етипоныне под названием Московский кон- 
ный завод № 1. 

Его жена, княгиня Вера Александровна, 
выстроила в Успенском прекрасный усадеб- 
НЫЙ дом в стиле шотландских охотничьих 
заиков. Возводил его известный москов- 


| ИИ зодчий Петр Бойцов. Он же построил 


я княгини Веры Александровны Свято- 
а етвертинокой дом в Москве, на По- 
т где сейчас располагается Дом ли- 
ВОДЯТ, ае. В комплекс усадьбы «Успенское» 
ТА о и уцелевшее двухэтажное зда- 
см конюшен с изящной наруж- 
У Цей, построенноетем же архитек- 
и Небольшой парк. 
а пеНском» сохранились интерьеры, 
те Зодчим Бойцовым, — потолки из 
Ме Е 008ноло дуба, старинная лестни- 
"ене И часы ХХ века, дверные ина 
атом иа мраморные бюсты. 
ге 7 Но уже при новом владель- 
Вий Мофеевиче Морозове, побыва- 
ыа е орин Ромен Роллан. В конце 
Сатан, Серг Жил и работал Исаак Ильич 
А Моро ЗИ Тимофеевич, каки его брат 
‚ тоже был богатым промыш* 


5 5 = 
= 
о 


Интерьеры усадьбы 
«Успенское», 


созданные 
П.С.Бойцовым 


И.И.Левитан 
с собакой Вестой 


ленником и покровителем ис т. 
в отличие от брата, они сам счита. 
дожником. К счастью, он Осозна 
тупает в таланте Левитану СИ 
бедности, ина время Уступил Ў 
жественную мастерскую: 16 июня 18 Худо. 
в гости к Левитану приехал Чехов, Года 
стал друга. Об этой несостоявшейся т 
сохранилась ироничная запись Чехова, р: 
днях был в имении миллионера Морозов 
дом как Ватикан, лакеи в белых Пикейнь у 
жилетах с золотыми цепями на Животах, х 
бель безвкусная, вина от Леве, у ХОзяина ну. 
какого выражения на лице — ия Сбежаль 
Легко представить себе, каким чужим пока. 
залось Чехову это имение, если ВСПОМНИТЬ 
усадьбу самого писателя в Мелихово, где 
все — и дом, и сад, и пруд — было представ- 
лено в миниатюре, быт устр 
хозяину на прием ходили окр 


оен просто, ак 
естные мужики. 
Левитан не раз приезжал 


в Успенское, и 
лась здешняя 
работать, но и 


ском», картина «Суме 


рки. Замок». Здесь же 
работал учени 


к Левитана, известный пей- 

колов. 

Дороге, недалеко от Успен: 

арвиха сохранился еще один 
МОК в готическом: стиле, по- 

Строенный Пет 


м Мейендорф (о нем расска- 

«Тайны и Здоров!» №1 за 2007 год— 

рой еЙендорф»), Принадлежал 
Дежде маори Генерала: Казакова, р. 
осил Ндровне, которая во втором 

были оч Фамилию Мейендорф. Сестры 
В Своих Олгу жили вместе а. 

В чем подмосковных има 
Уступать сестре, Надежд 


Вна, з Й 
‚ зак Ё 

У Здание Похож Зада архитектору Бой 
Стилю, 


ашна; 
#0бе с 
ся вп 


| 


ДИЛИ ОКреотньеиря 
приезжал в Усе 
му нравилась зе 
> только работать! 


адолго до революции барон 
Не: Александровна Мейендорф 
дё о подмосковного имения в Ко 
00 ипломатом служил ее муж, и 
йе 


@сса На. 
Уехала из 
пенгаген, 


в Росси 

Юю 
ыше не вернулась. А ее сестра, хозяйка 
Л 


і енского Вера Александровна, Нашла по- 
(8 ний приют неподалеку от своего имения 
° в Княже-Владимирском женском монас- 
ев Филимонках. 
В т монастырь основала в 1890 году 
м одна представительница рода Свято- 
полк-Четвертинских, родная тетя Бориса 
Владимировича, владельца Успенского, Он 
был заложен во имя чуда, случившегося с 
императором Александром !! на Азовско- 
Харьковской железной дороге 17 октября 
1688 года. В тот день произошло крушение 
императорского поезда, а сам император 
Александр || и его семья чудесным образом 


спаслись. В архивах сохранилась телеграм- 
ма министра двора по этому поводу: «...Во 
время крушения Их Величества со всем Ав- 


устейшим семейством и лица свиты нахо- 
ПИЛИСЬ за завтраком в вагоне-столовой. При 
Моде с рельсов первого вагона произошла 
Ирашная качка. Следующие вагоны слетали 
ое стороны. Вагон-столовая хотя и 0с- 
А з полотне железной дороги, но внеуз- 
емом виде: всё основание с колесами 
10 выброшено, стенки вагона сплюсну- 
и Только крыша, свернувшись на одну 
зо прикрыла находившихся в вагоне. 
Л ео было представить, чтобы кто- 
ето”, Уҷелеть при таком разрушении, но 
омос. сохранил царя и его семью, ИЗ 
Л а она вышли невредимыми ИХ 
КК анн аи Августейшие дети...». Добавим 
Шохе ОМУ, что император был могучего 
мечах” И Несколько часов удерживал на 
РЫшу вагона... 
ком храме Княже-Владимирского 
н «2настыря сохранился фамида 
В и хоронениями князей Свя 
ских. м 


Троицкий храм 
Княже-Владимирского 
женского монастыря 
в Филимонках 


П. 
э и 
Эти книги жители России могут заказать бА 
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В 2003 годув США 
была выпущена мо- 
нета достоинством 
25 центов, на одной 
стороне которой 
вычеканен профиль 
первого президента 
страны Джорджа 
Вашингтона, 

ана другой — 
хрупкая женщина, 
сидящая в кресле. 
Ее имя — Хелен 
Келлер. Она не 
занимала государ- 
ственных постов, 

не получала Нобе- 
левскую премию, 

но стала националь- 
ным героем 

и гордостью амери- 
канского наро, да, 


Символом Мужества 
И стойкости 


‚ реда 
а Года она тяжело заболела. В 
лезнь и. БО диагностикой, назвали 
мозговой лихорадкой» (судя П 
да, арр Менингококковая и 
И врачебным прог 


затруд 


она перестала реагировать на звуки и свет. 
Хелен Келлер оглохла, ослепла и потеряла 
дар речи на всю жизнь. 

До семи лет Хелен вела замкнутый образ 

: жизни, а позже в ее судьбе произошли 
счастливые перемены. Ее родителям поре- 
комендовали обратиться к местному специ- 
алисту по проблемам глухих детей. Этим 

специалистом оказался Александр Грэм 

Белл — изобретатель телефона. Как ни па- 

радоксально, Белл был тугоух с детства, 
впоследствии оглох совсем и посвятил свою 
жизнь оказанию помощи глухим детям. 

Белл, в свою очередь, направил семью Кел- 

лер в Институт по проблемам слепых, с ди- 
ректором которого, Майклом Анагносом, 
был хорошо знаком. Здесь у семилетней Хе- 
лен появилась учительница, Энн Салливан, 
ставшая ее другом и постоянным спутником 
жизни до конца своих дней. В детстве Энн 

Салливан, едва различавшая предметы, 

воспитывалась в приюте для бедных. Онатак 

и осталась бы почти слепой, если бы не по- 

пала в институт Анагноса. Ей сделали две 
операции/на глазах и дали хорошее образо- 
вание. 

Для начала молодой учительнице Энн 

Салливан предстояло завоевать доверие де- 
вочки, которая до семи лет жила практичес- 
ки без контакта с внешним миром и превра- 
тилась в настоящую дикарку. Энн обучала ее 
тактильному алфавиту, рисуя на ладони бук- 
вы и составляя из них слова. Хелен быстро 
научилась повторять эти знаки, но долгое 
время не могла увязать их с предметами 
внешнего мира, которые они должны были 
обозначать, поскольку она не имела о них 
никакого представления — не видела и не 
слышала. 

_ Чудо произошло в апреле 1887 года. Всю 

дальнейшую жизнь Хелен и Энн будут с бла- 

Го) ) инать этот эпизод, кото- 


вочка выздоровела, мать обнаружила, что 


В столице США, 

в вашингтонском На- 
циональном соборе 
похоронено около 
150 выдающихся 
американцев. Над- 
пись о захоронении 
Хелен Келлер выбита 
и обычными буква- 
ми, ишрифтом 
Брайля для слепых. 
Америка чтит подвиг 
этой женщины — 
слепо-глухонемой, 
победившей свой 
недуг, ставшей круп- 
ным писателем 
и педагогом. 


63! №8 || 


53! №8 


льяма Гиб 


В разных странах 
мира регулярно 
проводятся между- 
народные съезды 
и встречи, посвя- 
щенные Хелен Кел- 
лер, которые помо- 
гают людям преодо- 
левать самые тяже- 
лые недуги. В 2005 
году прошла восьмая 
международная кон- 
ференция Хелен 
Келлер, посвящен- 
ная проблемам лю- 

_ дей с нарушениями 

| ‚ слуха и речи, 


сона «Сотворившая Чудо» и од 
именного фильма. 29 ВРЕМЯ ПРО = х 
случайно облилась водой, вода попала ейр 
лицо, на губы — и девочка ощутила ее вкус. в 


Зтот момент она впервые поняла связе мааи № 
ду водой и обозначающим ее словом. В тей 4 
чение нескольких последующих часов она’ 2 
выучила еще тридцать слов: В этот день она к 
будто родилась заново. Она открыла для се- т 
бя мир, похожий на мир зрячих, но состоя- к 
щий не из звуков и красок, а из букв, выве- п 
денных Энн на ее ладони, а позже — из вы- в! 
пуклых точек шрифта Брайля для слепых... се 
Когда Энн осторожно объяснила своей сє 
ученице, что мир сотворила сила, которую кн 
мы именуем Богом, Хелен несколько минуг 
сидела очень тихо, а потом спросила: «Кто ст 
сотворил Бога?» В другой раз она спросила ун 
«Что такое душа?» Энн терпеливо описала пи 
душу как нематериальную и невидимую ка 
часть человека, которая думает, любит Й 
продолжает жить после смерти тела. Реак Ке! 
ция Хелен на христианскую версию челове Зн 
ческой жизни демонстрирует ее несокрушиё ч 
мую веру в реальность и надежность Слов че 
«Но еслия пишу, что моя душа думает, т0 Она 5 
становится видимой, и слова будут ее 16 кал 
лом». В десятилетнем возрасте Хелен 0018 БЗ 
вила для себя полноценное писатель хел 
кредо. рии 
Хелен научилась читать книги, напечатан” к: 
ные шрифтом Брайля, она еще ребенком чуди 
стала запоем писать письма, со страниц 8 ния; 
торых предстает ее интеллектуальная 98% у: 
люция. Из книг она узнала о существов ок 
других языков дой 
и к восемнадцати годам, 
учила латынь, французский и неме май 


жет быть, самой заветной ее мечтой 
научиться говорить. Она долгое вр 

бовала это сделать, изучая на ощупь 
ляцию собеседников, В конце конце 
мела членораздельно произносить с 
понимали ее не все, а лишь. 
люди, А самое гла 2; 


состояло в том, что она научилась понимать 


а речь собеседников по губам, касаясь их 
у пальцами. 
е Когда встал вопрос о получении фор- 
К. мального образования, проблемы уже 
2 фактически не было. С помощью верной 
Она Энн Салливан Хелен прослушала полный 
Она курс женского колледжа Рэдклифф и в 
‚се- 1904 году получила степень бакалавра ис- 
тоя- кусств. Энн не оставила свою ученицу и 
1ве- после замужества. Когда она в 1905 году 
 ВЫ- вышла замуж за Джона Мэйси, всетроепо- 
х... селились в городке Рентэм в Массачусет- 
воей се. Здесь Хелен написала свою первую 
орую книгу «Моя история». 
линут С выходом этой книги имя Хелен Келлер 
«Кто стало широко известно, и встречи с этой 
осила уникальной женщиной, вложившей в дар 
исала письменного слова все жизненные силы, ис- 
ю кали многие. 
Ха) Одним из ее поклонников стал Марк Твен, 
ИИ которому в ту пору было уже за семьдесят. 
вези Знаменитый писатель не разіс восхищением 
елове” отзывался о Хелен Келлер, но встретился с 
«руши? ней лишь за год до своей смерти. Келлер со- 
Слов хранила о. нем воспоминания в своей уни- 
10) она кальной осязательной манере: по ее словам, 
ее "8 выражение его лица всегда было печальным, 
Г соста даже когда он рассказывал смешные исто- 
ельско рии. Это впечатление, полученное на ощупь, 
оказалось очень точным. Несмотря на свой 
5 чатан“ чудесный юмор, Марк Твен, по воспомина- 
ком | ниям близких, был пессимистом. Возможно, 
897 ко’. поэтому в последний год жизни его так тяну- 
20, ло к женщине, которая всех заражала жаж- 
на: 


дой жизни. По сравнению с теми трудностя- 
ми, которые она сумела преодолеть, многое 


Уникальность этих — 
конференций в том, ~ 
что их главные 
участники, наряду. 
с врачами и учены- 
ми, — сами инвали- 

ды. Они общаются 
с помощью 
тактильного 
алфавита, рисуя 
буквы на ладони 
собеседника или 
прикасаясь кего 
лицу. Им помогают 
переводчики, 
которые умеют озву- 
чивать слова слепо- 
глухонемых. Следую- 
щая конференция 

Хелен Келлер 

пройдетв 2009 году. 


В Испании была 
выпущена марка, 
посвященная 
Хелен Келлер 


Держитесь лицом 

к свету, ивы 

не будете видеть 
темных теней жизни, 


Некто сказал: 

«Я жаловался, что 

У меня нет ботинок, 
ых пока не встретил 
\ человека, у которого 
не было ног». 


Думайте не 
сегодняшних 


уки. Она была настолько потрясе 
медленным согласием, 
в о помолвке, не сочли же, 


ший еер 
что ответила не 


родители, прозна 


ниха достойным, и брак расстроился от 
этого романа сохранилось лишь несколь 0. К 
писем, написанных шрифтом Брайля. й ) 
Хелен Келлер зарабатывала на жизнь пуб. › Е 
ликациями и лекциями. Вместе с Энн они, ў 
разъезжали по США и по всему миру, а когда _ к 
здоровье Энн пошатнулось, помощницей Хе- з 
лен стала Полли Томсон, которая тоже вошла ч 
в самый тесный круг друзей. В 1919 годуХе- ві 
лен Келлер снялась в фильме под названием с 
«Сотворившая чудо», повествующемво ее 
судьбе. В 1954 году был снят еще один Юю 
фильм, документально-биографический, 
под названием «Хелен Келлер и ее история», нє 
удостоенный премии «Оскар». кр 
В 20-х годах Келлер начинает мнополет чт 
нюю кампанию по сбору средств для/Амери и | 
канского фонда слепых. Свои мотивы Она вы 
без колебаний представила как желание поз на 
мочь тем, кому повезло меньше, чем ей. Ей 
никогда не приходило в голову думать 0 668 Хе. 
бе как о жертве невезения или несчастья: тр‹ 
Впоследствии эта кампания стала настоя“ ни! 
9 походом по планете с целью оказать Р 
Ме Е ЖО где бы они ни жили. Кола в 
1985 Тоту и на 5 континента а к 
приняла ре ылогужей иаи : хот! 
пользу незрячих оиа ТУРМЫ Е... 4 вор 
Чарли Чаплином т встречалась и с наш 
премьер-минист президентом Кеннеди» и жей 


ром Не ели’ 
кобритании Георгом. ру и королем В 


Идея 
, двигавшая ею 
лась втом, что ч всю жизнь, за 


по-на 
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Әльқо 


Ь пуб. 
Н Они 
і Когда 
ей Хе. 
Вошла 
2ду Хе- 
занием 
м о ев 
е один 
ческий, 
тория», 


логолет: 
1 Амери“ 


«Истинная вера — это не плод благополу- 
чия, это способность сочетать смертную 
хрупкость с внутренней силой духа. Она не 
колеблется вслед переменчивым теням 
мысли. Моей вере был нанесен жестокий 
удар, когда я узнала, что миллионы подоб- 
ных мне созданий должны трудиться в поте 
лица ради хлеба и кровли, нести самое со- 
крушительное бремя и умирать, так и не по- 
знав счастья жизни. Мое благополучие ис- 
чезло навсегда, и я никогда не обрела вновь 
веру моей юности в то, что земля — это 
счастливый дом и очаг для человечества. 

Но вера — это не образ мыслей. Дух веру- 
ющего сломить нелегко. 

Когда я думаю о страданиях, голоде и о 
непрестанном истреблении людей, мой дух 
кровоточит, но мне приходит мысль о том, 
что человечество, подобно глухому, немому 
и слепому ребенку, каким я когда-то была, 
вырастает из тьмы невежества и ненависти 
навстречу свету яркого дня». 

В 1936 году умерла Энн Салливан-Мэйси. 
Хелен посвятила ей одну из своих самых 
трогательных книг под названием «Учитель- 
ница». Самой Хелен была уготована долгая 
жизнь. Пережив Энн на 30 лет, она сконча- 
лась во сне. На похороны Хелен Келлер в На- 
циональном соборе собралось полторы ты- 
сячи человек. Рассказ о Хелен Келлер мне 

хотелось бы закончить выдержкой из стихот- 
ворения Ольги Ивановны Скороходовой — 
нашей соотечественницы, женщины с похо- 
жей судьбой: 


Не имею слуха, не имею зренья, 
_ Ноимею больше — чувств живых простор: 


жгучим вдохновеньем 
изни красочный узор. 


‹расота и звуки, 


с 


Помните: ни одна. 
попытка достичь 
прекрасного 

не пропадает зря. 


Держите голову 
высоко. Смотрите 5. 
миру прямо в глаза. 


Никто не согласится 
ползать, если 
чувствует, что 
способен летать. 


Высший результат 
образования — 
терпимость. 


Самые лучшие 
и прекрасные вещи 
в мире нельзя 
увидеть и 
услышать... 
Их чувствуют 
сердцем. 

Хелен Келлер 


о 


Юрии 


Ткач, врач-отолафинголо? 


Уши принято беречь 
в основном 
в зимнюю стужу, 
когда есть 
опасность 
«простудить» их 
на морозном ветру. 
Однако, 
по свидетельствам 
ЛОР-врачей, 
летом воспаления 
среднего уха 
случаются не реже, 
чем зимой. 
Дело в том, что 
переохлаждение — 
_ далеко не главная 


Летний отит часто развивается после купай 
ния в водоеме — когда вода попала В 
Однако опасность представляет не Сто: 
холодная вода, сколько содержащие 8 
этой воде микробы, поскольку главнЫМИ # 
новниками развития воспалительноѓб0 82 


цесса в ухе являются именно патоѓё 
бактерии. 


«Ухо пловца» 


Ухом мы обычно называем ушную Р 
но на самом деле это лишь часть © 


соединяясь с раковиной слухо- 
вым проходом, расположено 
среднее ухо, включающее бара- 
банную полость с находящимися 
в ней косточками. От наружного 
уха среднее отделяет барабан- 
ная перепонка. Среднее ухо со- 
единяется с носоглоткой евста- 
хиевой трубой. 

Острый средний отит разви- 
Ча вается в барабанной полости, 
которая обычно заполняется ин- 
фицированной жидкостью. Еще 
одна перепонка отделяет по- 
лость среднего уха от лежащего 
глубже внутреннего уха. Скры- 
тое костями черепа, внутреннее 
ухо при остром среднем отите, 
как правило, не поражается. 

Наружное ухо может подверг- 

нуться инфицированию, если 

слуховой проход часто увлажня- 
— ется, что бывает, к примеру, при 
плавании или повышенной по- 
тливости, особеннов жаркую по- 
году. Не случайно наружный отит 
еще называют «ухом пловца». 
Воспаление наружного уха мо- 
жет возникнуть и при слишком 
частой прочистке ушей влажны- 
митампонамии промывающими 
растворами: 


Симптом стреляющей боли 


Нелеченый наружный отит может 
привести к воспалению среднего 
уха. Это более серьезное забо- 
левание. Острый воспалитель- 


снижение слуха. Но главное, воз- 


никает острая стреляющая боль 
в ухе, которая постепенно нарас- 
тает и особенно усиливается в 
вечернее время. Это следствие 
того, что накопившиеся при вос- 
палении в полости среднего уха 
слизь или гной давят на барабан- 
ную перепонку и раздражают ее 
многочисленные нервные окон- 
чания. Боль бывает такой силБ- 
ной, что человек буквально не 
находит себе места. Особенно 
страдают дети грудного возрас- 

та, потому что свойственные им 

сосательные движения только 

усиливают боль. Если болезнь 

запустить, то она переходит в 

следующую стадию. 

Через 1-3 дня воспаление 
«расплавляет» барабанную пе- 
репонку, и она прорывается, вы- 
пуская содержимое барабанной 
полости наружу. В зависимости 
от выраженности процесса мо- 
гуг выделяться слизь, гной или 
сукровица. Когда «потечет» из 
уха, состояние больного улучша- 
ется: температура снижается, 
боль утихает или даже совсем 
проходит. При таком благопри- 
ятном течении отит вскоре пере- 
ходит в стадию разрешения — 
воспаление стихает, отверстие в 
барабанной перепонке зараста- 
ет, она принимает свой обычный 
вид, не страдает и слух. а 

Ноесли не провести своевре- 
менное и правильное лечение; 
болезнь может перейти в хрони- 
ческую форму. При этом на 
рабанной переп 
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нотканные тяжи между косточка- 
ми. Эти образования сущест 
венно снижают остроту слуха. 


Прокол, компресс 
и синяя лампа 


Случаются еще более неприятные 
осложнения острого отита, когда 
гной прорывается не наружу, а во- 
внутрь. Тогда воспалительный 
процесс переходит в височную 
кость или в полость черепа, за- 
трагивает головной мозг или ли- 
цевой нерв, что требует срочного 
врачебного вмешательства. 
Поэтому, если вы ощущаете 
прострелы в ухе, а сила боли все 
нарастает, обязательно обрати- 
тесь к врачу. Врач-отоларинго- 
лог быстро сделает под мест- 
ным обезболиванием прокол ба- 
рабанной перепонки (парацен- 
тез), игной из среднего уха вый- 
дет наружу. 
Конечно, парацентез — толь- 


ховой аппарат, 


М Часто страда 
х це) 
отарательно ие от 


песок, соль, спиртовыекапл 
рячие компрессы и прочие ср 
ства. К этим методам нужн 
носиться очень осторожно, 0 
могут вести к распространении 


процесса. Применять их можно 


только в первые часы заболева. 
ния, до начала гноетечения, Луч. 
ше использовать прогревание 
синей лампой или так называе 
мое «сухое» тепло (тщательноза- 
вернутую крупнокаменную соль] 
и спиртовые компрессы. 

Для компрессов берут марле- 
вую салфетку, размер которой 
должен выходить за пределы уш- 
ной раковины на 1,5-2 см. Побре- 
дине делают разрез для ушной 
раковины, смачивают салфет 
спиртовым раствором (спир? 
разводится водой в соотношений 
1:2 или 1:3), затем «надевают» на 
ухо. Поверх кладут полиэтилен 
затем укутывают слоем ваты ИЛИ 
натягивают вязаную шерстяную 
Шапочку. Компресс следует дей" 
жать, пока оніхранит тепло (0604 
но не менее 2 часов). 

Если же Ухо «потекло», теплб" 
вые процедуры противопоказаний 
— Они могут усилить воспали 
тельный процесс. Не подходят й 
капли на спиртовой основе, 00 
скольку ими можно сжечь СЛИЗ 
ТУЮ оболочку слухового про, 
Да. В этот период надо прим 


НИ в коем случае 
аться жесткими 


РО“... 


бред. перепонку или поцарапать кожу 
Но от. слухового прохода, что может 
Я привести к возникновению на- 
ПЕ ружного отита. Подойдут ватные 
моҳ жгутики, смоченные 3%-ным рас- 
оло твором перекиси водорода или 
Л 8. 0,9%-ным раствором хлорида на- 
ЫЬ трия. Наружный слуховой проход 
евание можно смазывать стерильным 
аЗывае- вазелиновым или другим жидким 
льно за- маслом. Но лучше всего доверить 
Ю соль) эту процедуру медику, особенно 
если болен ребенок. 
І марде Отит и насморк — братья 
которой 
пелы уш Поскольку одной из причин раз- 
л. Посре- вития отита является проникно- 
тя ушной вение инфекции из носоглотки, 
салфетю очень важно не запускать на- 
л (спирт сморк. Для нормальной работы 
ении структур среднего уха нос дол- 
тноШ на жен дышать свободно. Поэтому 
евают” Й при лечении отита применяются 
лиэтилен сосудосуживающие капли в нос 
л. ваты Ии — они снимут отек слизистой 
верстяНУ = оболочки полости носа и носог- 
едует и. лотки. Если при этом врач назна- 
пло бы чил закапывание неспиртовых 
капель в ухо для очищения от 
РЕ) И гноя, можно усилить их эффект, 
показ а применив метод нагнетания. Как 
во оспал" это делается? 
ъ Е одЯт Предварительно в нос нужно 
по е, п0 закапать сосудосуживающие 
осноб" иЗ" капли. Сначала больной ложит- 


ся, например, на правый бок, в 
правую ноздрю ему закапывают 
рази и просят оставаться в та- 
"положении 5-10 минут, пос- 
б5ЈОЖг очно! так же закапыва- 
в левую ноздрю. За- 


вверх. Туда ему закапывают не- 
сколько капель лекарственного 
раствора. После этого надо на- 
давить пальцем на козелок (вы- 
ступ хряща впереди ушного от- 
верстия) таким образом, чтобы 
он закрыл слуховой проход. Если 
процедура выполнена правиль- 
но, то больной через несколько 
мгновений ощутит, что жидкость 
попала в горло. 

При лечении отита применяют 
также физиотерапию — УВЧ на 
область уха, ультрафиолетовое 
облучение наружного слухового 
прохода, раковины. Эффективна 
внутриушная лазерная терапия и 
процедуры продувания уха, кото- 
рые проводит, разумеется, врачв 
медицинском учреждении. 

Для быстрого выздоровления 
при отите желательно соблюдать 
постельный режим. Что касается 
питания, то нужно есть больше 
морской капусты, молочных про- 
дуктов и рыбы — в этих продук- 
тах содержатся магний, кальций 
и цинк, которые очень важны для 
сохранения органа слуха. Легко- 
усвояемых сахаров следует по- 
треблять меньше. 

Нетрудно заметить: из компа- 
нии ребятишек, купающихся в 
одном итом же пруду, отитом за- 
болевают далеко не все. Воспа- 
ление появляется у тех, чья им- 
мунная система недостаточно 
сильна. Поэтому необходимо 
всячески укреплять защитные. 
силы организма — проводить хо- 
лодовое закаливание, 
ся ло Это — лу 
р отита, ка Н 


Александр Жиляев 


Мастер спорта, 
бывший самбист 
Александр Жиляев 
уверен: сохранить 
здоровье без 
физических 
тренировок 
невозможно. 
С осени до весны 
Он Регулярно бегает 
ТРУсцой, а летом 
поддерживает 
Форму, работая 
На даче. Любое 
орудие труда 
8 его руках легко 
превращается 
в Спортивный 
снаряд 


Тест для настоящих мужчин 


Для меня дача прежде всего — пота 
необходимых человеку физических наи 
зок, поэтому я решительно отказыва ИИ 
каких-либо механизмов, облегчающих ра , 
ту. Предпочитаю простые орудия тр 
визжащим газонокосилкам и триммерамд 
ша не лежит. 

Выкашивая дачный участок, можно 0008 
Верить состояние своего здоровья и одно" 
временно укрепить его. вать 

Сама по себе косьба, если рассматри 
ёе с прикладной точки зрения, — пре 
ное развивающее упражнение. Напрягаю 


кос 
мы 
Г 
мож 
гер‹ 
ря. 
бол: 
самі 
трав 
тер 
ние, 
к зе 
трав: 
длин 
спин 
маст 
Силы 


тренированы. Причем движения 


выполняются ритмично, что со- 
здает циклическую нагрузку на 
организм. Она, так же как при 
беге трусцой, не слишком вели- 
ка, но отлично тренирует сердеч- 
но-сосудистую систему и насы- 
щает кровь кислородом. Дышит- 
ся легко, спокойно, глубоко. А 
какие красоты открываются, ес- 
ли встать до рассвета, пока роса 
еще не высохла! Поднимающее- 
ся солнце высвечивает в траве 
бриллиантовые россыпи. «Коси, 
коса, пока роса. Роса — долой, и 
мы — домой». 

По оставленному прокосу 
можно запросто судить о мас- 
терстве, силе и здоровье коса- 
ря. Если вся трава срезана по 
большой дуге как бритвой, под 
самый корень, и на прокосе ни 
травинки — значит, работал мас- 
тер. Его коса начинает движе- 
ние, плотно прижимаясь пяткой 
к земле, и ровно. укладывает 
траву в вал. Захват — во всю 
длину рук, коса идет аж из-за 
спины. Это требует не только 
мастерства, но и недюжинной 
силы, крепкого здоровья. 

Если в начале движения косы 
остался небольшой гребешок, 
сходящий на нет к концу движе- 
ния, — значит, косарь не прижи- 
мает пятку косы к земле. Сил ему 

недостает, вот и экономит их. 
'Ну а узкий прокос с разно- 
сокой щетиной свидетельст- 

То том, что косили «по-ба- 


Разумеется, коса должна 
быть подходящей по размеру — 
скажем, «пятиручной» (меньше 
не встречал). Это народное из- 
мерение длины косы от носка до 
пятки. Сколько на этой длине ук- 
ладывается сжатых в кулак кис- 
тей рук средней величины — та- 
ково и название косы... 

У косьбы только один недо- 
статок — асимметричность на- 
грузки. Если лопатой или грабля- 
ми удается, немного перестро- 
ившись и потренировавшись, 
работать с любой руки, то косить 
с двух рук в принципе невозмож- 
но. Во всяком случае, я таких 
универсалов не встречал. Поэто- 
му после косьбы я всегда делаю 
компенсирующие повороты в 
другую сторону. 

Жаль, что на участке в шесть 
соток с косой не разгуляешься. 

То ли дело на обширной лугови- 
не: прошел два прокоса (туда- 

обратно) — и на середине ско- 

шенного участка лежит ровный, 
пышный, ароматный вал из тра- 
вы. Воистину по-кольцовски: 

«размахнись рука, раззудись 

плечо...» А на даче среди клумб, 

деревьев и грядок приходится не 

косить, а выкашивать, чего я с 

детства не любил. Еще в те дав- 

ние годы перефразировал дру- 

гого классика: «Косить бы рад, 

выкашивать противно». 
Тем не менее стараюсь обра- 

щать издержки дачной косьбы в. 

ее достоинства. Нет простора? 

Зато усиливается и л 


е- 
Неожиданный ой Е. 
нирует мобильность М 0 
трую реакцию: 
А если хоче 
ьсяи полу! 
тие от косьбы, можно 
найти на опушке леса заросшую 
травой поляну И удовлетворить 
свою тягук физической нагрузке 
— тренирующей, укрепляющей, 
исцеляющей... 
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тся как следует 
чить настоящее 


Зубастый тренажер 


Грабли обогатили нашу речь мно- 
жеством разных слов и образных 
выражений: загребать, грести 
под себя, руки загребущие, огра- 
бить, наступать на одни и те же 
грабли... Почему-то большинство 
из них — с отрицательным оттен- 
ком, но сами грабли в этом не по- 
винны. И хотя сейчас появились 
заменители ручных «зубастиков», 
я от обычных грабель отказы- 
ваться не собираюсь. Для меня 
это не только универсальный ин- 
струмент, но и тренажер. 
Чем длиннее головка грабель, 
тем больше зубьев в ней и тем 
они внушительней — такие боль- 
ше подходят для рассечения гли- 
НИСТОЙ почвы, Если нужно из- 
мельчить достаточно объемные 
комья, то работать приходится 
«Клюющими» движениями под- 
НИМая! головку инструмента на 
землей и сусилием опус р 
можно разрез ДРАВЕ 
А) резать комья поступа- 


Ощадь итем бо ль- 
Ы “прилагать при 


1% 


работе. Зато и тренировка мышь при 
сними эффективнее. ый ГАС 

‚ Однажды Утром, возвраща: том 
ясь из леса, я вышел к большо душ 
свежевскопанному Участку зем. ИЯ 
ли. Чуть ли не на середину эток при! 
участка из-за угла что-то’ рит. граќ 
мично выскакивало, взбивая нок 
мелкие фонтанчики пыли Над извС 
быстро высыхающими под солн- тес 


цем комьями. Приблизившись я ВОИЈ 
понял, что это грабли на очень 
длинном черенке. Человека не 
было видно, и создавалось ощу. У 


щение, что грабли порхают вами чере 
по себе. Какую же силищу нужно иму! 
иметь, чтобы управляться с Та: кое: 
ким орудием? Мое удивлениеий пить 
восхищение возросло, когда йз: но, + 
за угла появились длинные МУ кую 1 


кулистые руки, а еще через Н д 


сколько шагов я разглядели 68 в 
мого работника. Это былівысо: мые 

кий, сухощавый, жилистый 618 насл: 
рик лет семидесяти, который скош 
спешил, пока земля совсем #8 чаа 
высохла, обработать выкоПай паци 
ный накануне участок под Кай а 
тошку. Я в изумлении останови" саза 
ся: черенок грабель был Нез МИД 
данных размеров — никак й < 
меньше шести метров, а голов рЫ. 
сварена из двух стандартный И К: 
Усилена железной полосой: Е: к 
обменялись приветствиями, к 
ответ на мою восхищенно” | лее 
чувственную фразу старик С — наз 
Зал: «Да ничё: мы привыкши = 


Мы тоже «привыкши». НО 2 
Мой батя, знаток всяких ОГОРУХ 
ных экстремальных хитро 
пад До такого трюка, хот 
черо. завидной. силушкой 

ренки больше двух 
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применялись (оптимальной счита- 
лась длина, соизмеримая с рос- 
том работника). Но мне запала в 
душу мускулистая фигура старика, 
и я попробовал последовать его 
примеру. Насадил самые большие 
грабли на четырехметровый чере- 
ноки сразу почувствовал, что про- 
изводительность грабель (а вмес- 
тес ней и нагрузка на мышцы) уд- 
воилась. Но, честно говоря, поль- 
зовался я ими редко, а позже все- 
таки укоротил черенок на метр. 

У грабель со сверхдлинным 
черенком есть еще одно пре- 
имущество, чисто психологичес- 
кое: на них невозможно насту- 
пить. То есть наступить-то мож- 
но, но привести в движение та- 
кую махину — едва ли. 

Для работы с травой (сеном) 
годятся и железные, и деревян- 
ные грабли. Уже много лет я с 
наслаждением сгребаю остатки 
скошенной травы легкими граб- 

лями, которые смастерил уме- 
лец из моей родной деревни: го- 
ловкау них из липы, зубья — ду- 
бовые, черенок — еловый. Века- 
ми отработанное орудие кресть- 
янского труда, удобное, эргоно- 
мичное, сохраняющее силу. Са- 
мо общение с таким инструмен- 
том очищает душу. Липовая го- 
ловка до сих пор источает тон- 
чайший аромат, отшлифованный 
ладонями черенок безукориз- 
ненно исполняет волю рук. 
° Сдетскихлет я люблю играть с 
ковым инструментом в 


\амастејојнае 


кисть поочередно то одной; 10) 
другой руки. При этом рука осо- 
бенно усиленно вращается в лу- 
чезапястном и плечевом суста- 
вах, держа в напряженном состо- 
янии локтевой сустав. С граблями 
же эффективнее другой «пропел- 
лер». В этом случае работают обе 
руки. Например, левая охватыва- 
ет черенок ближе к головке, а 
правая — к концу черенка. Рас- 
кручивая пальцами правой руки 
черенок, я заставляю вращаться 
грабли в левой руке, как во втул- 
ке. Такая нагрузка (которую, кста- 
ти, легко дозировать) спасает 
пальцы и кисть правой руки от пе- 
ренапряжения во время работы. 
А вращающийся в левой руке че- 
ренок шлифует кожу ладоней, ис- 
ключая болезненные ощущения 
при дальнейшей работе и обра- 
зование кровавых мозолей. По- 
том раскручиваю черенок паль- 
цами левой руки. Эта разминка 
для меня стала автоматической, 
благодаря ей при любой работе в 
саду обхожусь без рукавиц. 

А для жены я насадил на удоб- 
ный легкий черенок грабли веер- 
ные — нежные, гибкие, создаю- 
щие щадящую, минимальную на- 
грузкуна руки. Их упругие метал- 
лические полоски готовы подо- 
брать каждую травинку; каждый 
листик, окучить опавшую листву 
под яблонями... Что ж, и эту не- 
женку можно включить в семей- 
ство тружеников-граблей. Но: 
мне она пока не нужна. Я предпо- 
читаю инструменты повес 
чтобы помогали. _ копить, 
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ме человека более 1 кг, и фо- 
сфор — его около 780 г Эти 
шесть элементов называются 
основными, или структурными, 
так как именно они строят наше 
тело и составляют основу кост- 
ного скелета, органов, тканей, 
межклеточной жидкой среды. 
Остальные, не. структурные, 
элементы также играют важную 
роль в жизнедеятельности орга- 
низма. Часть из них участвует в 
построении молекул веществ 
нашего тела. Железо входит в 
состав молекул гемоглобина, 
сера и селен — аминокислот, 
фосфор! — липидов, йод нахо- 
дится в составе некоторых гор- 
монов. Другие элементы прини- 
мают участие в работе много- 
численных ферментных систем 
(кобальт, цинк, марганец, медь, 
магний), участвуют в регулятор- 
ных процессах в клетках (каль- 
ций, натрий, калий). 
Даже редкие элементы необ- 
ходимы организму человека. 
Например, бор укрепляет кост- 
ную и соединительную ткань, 
служит профилактикой остеопо- 
роза. Ванадий подавляет синтез 
холестерина и обладает проти- 
воопухолевым действием. Ко- 
бальт необходим для образова- 
ния клеток головного мозга, пе- 
риферической нервной системы 
и желудочно-кишечного тракта. 
Литий оказывает антистрессор- 
ное действие. Никель участвует 
аботе многих ферментных 


водный обмен и усиливает дей-_ 
ствие инсулина. 

Многие из элементов хоро- 
шо известны и находятся у всех 
на слуху. Их дефицит или избы- 
ток приводит к серьезным 
проблемам со здоровьем, вы- 
зывает всем известные болез- 
ни: железодефицитную анемию 
(дефицит железа, кобальта), 
остеопороз (дефицит кальция, 
магния), патологии щитовид- 
ной железы (дефицит или избы- 
ток йода), гипертоническую бо- 
лезнь (избыток натрия). Неко- 
торые элементы могут приво- 
дить к тяжелым отравлениям 
или нарушать работу организ- 
ма. Это, прежде всего, токсич- 
ные элементы — мышьяк или 
бериллий и тяжелые металлы 
свинец, ртуть, кадмий. 

Однако имеются и такие эле- 
менты, роль которых в организ- 
ме до конца не ясна. К ним отно- 
сятся, например, кремний, цир- 
коний, рубидий, стронций, бром, 
барий, титан. Для нихне опреде- 
лены даже нормы потребления. 


Классификация элементов 


Классифицировать все сущест- 
вующие элементы принято сле- 
дующим образом. 

Структурные элементы — их 
содержание в организме более 
1 кг. К ним относятся кислород, 
углерод, азот, водород и каль- 
ций. Формально в состав струк- 
турных элементов входит и 
сфор, хотя его содержан р 
ганизме менее 1 кг н 


НИ Т я Т ной ИЗ 
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$ структурных основ организма, — 
м 82-87% фосфора). ј 
2 оэлемен 
ледуют макр 
саа ловека со- 


зме че 
ты, их в органи 
держится более одного грамма. 


Это фосфор, калий, сера, на- 
трий, хлор, магний, железо, 
фтор, цинк, кремний, цирконий 


= всего 11 элементов. 
Микроэлементы — их 60- 

держание в организме более 1 

миллиграмма. К этой группе 

относятся медь, марганец, 

йод, олово, селен, золото, ти- 

тан, рубидий и тд. — всего 28 
элементов. 

И наконец, ультрамикроэле- 
менты — их содержание в орга- 
низме менее 1 миллиграмма. 
Они могут присутствовать на 
уровне микрограммов или в 
следовых количествах. Это все 
остальные элементы таблицы 
Д.И.Менделеева. Наиболее вы- 
сокий рейтинг по содержанию 
м серебро и литий (500- 
г ай уран и бериллий (36- 
ОИ 

разное коли- 

чество одного и того же элемен- 
та. Например, содержание ма- 
гния колеблется от 19 до28 г (за 
о принимают 19 г), цинка — 
т 18) 2,4 г (эталоном считает. 
Такие Различия об 
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элементов). Многое зависи 1 
от среды обитания человека, — 2 
Если человек, к примеру проз р 
живает в экологически неблаго- Ё 
получном регионе, в его орга- р 
низме увеличивается содержа» З 
ние селена, фтора, стронция, 7 
тяжелых металлов. Я 
По характеру всасывания и с 
накопления в организме все эле- н 
менты также можно: разделить на л 
две основные группы. К первой и 
группе относятся фтор, йод, сез тс 
лен, молибден, хром, ванадийи лє 
др. Они хорошо усваиваются, но лу 
их количество в организме зави- 71 
сит от их содержания в окружаю- ка 
щей среде. Ко второй группе от ва 
носят натрий, калий, магний, в: 
кальций, марганец, железо, + | 
медь, цинк. Их содержание в 0р5 Эл! 
ганизме в основном зависит 07 СТЕ 
пищевого рациона. мо 
Количество тех или ИНЫХ ли( 
элементов в организме челове" ра! 
ка меняется с возрастом. На? ем 
пример, содержание кальцияй лич 
кремния с годами увеличивает" же 
Ся, а калия и натрия — умен вит 
м ен ое 
У ОВ п98 лет Уси 
К 12 годам вівозрас аши ижа“ Фос 
ется, и немного сн Е г 
опять начинает УВ б 
личиваться. голь 
ИИ т магния, фосфор ме 
Ч у и марганца. У та. 


ты вдвое больше р 
мужчин,  СВИНЦагиБОЛЫ 
различия железа, причем 
раст Я максимальны 

е 11-42:лет: 


то ял 


ме. 
лт и 
ека, Взаимоотношения 
про, элементов в организме 
аго. + Организм человека весьма 
рга. эффективно регулирует и конт- 
ржа. ролирует усвоение различных 
ация элементов. При недостатке того 
9 или иного элемента его всасыва- 
Май, ние возрастает, при избытке — 
5. снижается. У людей с нормаль- 
ным содержанием железа из же- 
ИТЬна лудочно-кишечного тракта усва- 
ервой ивается до 10% железа. Как 
әд, се- только проявится недостаток же- 
адий и леза, его всасывание может уве- 
ТСЯ, НО личиться до 30-70%, то есть в 2- 
е зави- 7 раз. При снижении содержания 
ружаю" кальция его усвоение увеличи- 
уппе от: вается с 13 до 33%, то есть почти 
магний в 3 раза. 


• На всасывание того или иного 
элемента активно влияют веще- 
ства, содержащиеся в пище. Они 
могут либо усилить всасывание, 
либо притормозить его. Так, при 
рационе с высоким содержани- 
ем белка усвоение магния уве- 
личивается с 30 до 40%. Оно так- 
же возрастает и под влиянием 
витамина 2, кальция, алкоголя, 
некоторых антибиотиков и гор- 
мона роста. А усвоение кальция 
усиливают белки, витамин 0, 
фосфаты, лактоза, гормон рос- 
та. А снижают его жиры, алко- 
голь и фитиновая кислота, нахо- 
дящаяся в злаковых. 
* Процесс усвоения многих эле- 
ментов меняется с возрастом. 
Так, у новорожденных железо 
всасывается на 70%, к 10 годам 
Эта цифра падает до 10%, у 
взрослых она составляет около 
3%, а в пожилом возрасте сни- 
Жается еще больше. 


• Уровень усвоения зависити от 
пола. Например, у мужчин в сут- 
ки в организм поступает 310- 
330 мг магния, а у женщин — 
270 мг, рубидия — соответ- 
ственно, 2,5 мги 1,8 мг Эти раз- 
личия отчасти могут быть связа- 
ны с меньшим объемом пищи, 
которую употребляют женщины. 
• Между различными макро и 
микроэлементами существуют 
непростые взаимоотношения. 
Они могут либо усиливать дей- 
ствие друг друга, либо конкури- 
ровать между собой. Например, 
селен активно внедряется в со- 
став серосодержащих амино- 
кислот, занимая место серы. 
Рубидий может конкурировать с 
калием, а стронций — с кальци- 
ем. Избыток фосфора может 
нарушать утилизацию кальция и 
способствовать его выведению 
из костной ткани. Селен умень- 
шает содержание в организме 
кадмия, никеля, ртути, свинца. 
Всасывание фосфора резко па- 
дает при потреблении пищи с 
высоким содержанием магния, 
железа и алюминия в результа- 
те образования труднораство- 
римых солей. Высокое содер- 
жание в рационе кальция также 
способствует образованию 
труднорастворимых солей фо- 
сфата кальция. И наоборот, при 
высоком содержании в рационе 
фосфора нарушается всасыва- 
ние магния и железа. Антаго- 
низм также проявляется между 
марганцем и цинком, фосфо- 
ром и мышьяком, кальцием и 
стронцием. Однако это проис- — 
ходит лишь при длительном из-. 


ении с пищей 


пл 
. быточном посту г. 
5 более активного конкурента-а 
а тагониста. 


Поэтомутак важно ‘следить за 
своей повседневной диетой. 
только в случае сбалансирован- 
ного по химическим элементам 
рациона питания или примене- 
ния специальных препаратов 
конкуренция между ними будет 
ВЛИЯТЬ незначительно. 


Баланс элементов 


В норме количество поступаю- 
щих в организм элементов почти 
всегда соответствует их поте- 
рям, что позволяет сохранять 
определенное физиологическое 
равновесие, баланс. Если он на- 
рушается и становится положи- 
тельным, то возникают «болезни 
накопления». При формирова- 
нии отрицательного баланса 
(организм теряет элементы быс- 
трее, чем их получает) возника- 

ют «болезни дефицита». 
Существует группа элемен- 
тов (например, натрий, медь 
хлор, бром, марганец, йод, сере- 
бро, бериллий, бор, ванадий 
олово) с очень высокой скорос- 
ТЬЮ накопления, Их полное об- 

Новление в организме 
происходить в пре ЖЕ 
делах от не- 


Скольких дней 
до 30 
> Вторая суток. 


И наконец, есть Элемент 
очень низкой СКОРОСТЬ" ЧО 
ления — более года — это каль- 
ций, фосфор, цирконии, Фтор, 
О ем выше скорость накопле- 
ния, тем быстрее осуществляется 
обновление элементов в организ- | 
ме, но в то же время может быст- | 
рее возникнуть и ИХ дефицит. По- 
этому нужно заботиться об ихре- н 
гулярном пополнении. Особенно я 
это касается марганца, олова, й0- р 
да, ванадия, бора, меди: н 
Напротив, для элементов, у Н 


которых низкая скорость обнов- Ш 
ления (кальций, железо, цинк р 
кремний, селен), восполнениеих Я! 


дефицита в организме может 


продолжаться очень долго. Нё ки 
случайно поэтому и остеопороз ме 
и железодефицитная анемия ле" 10 
чатся месяцами`и даже годами: 0 
Медленная скорость обновления со 
определяет и длительное токой Ко 
ческое воздействие некоторых вы 
тяжелых металлов, таких ка Фе 
свинец, кадмий и ртуть, который Е 
выходят из организма достаточ& ые 
но долго. рас 
Р | 
Каинические проявления — та, 
некоторых Вос 


элементов 


ство, нервозность, депрессия. 
Боли в спине и в области шеи, 
артриты. Сильные приступооб- 
разные головные боли, мигрень. 
Высокое кровяное давление, на- 
рушение сердечной деятельнос- 
ти, стенокардия. Мышечные ти- 


ки, спазмы, судороги икронож- 
НЫХ МЫШЦ. 


Марганец. Дерматиты, хруп- 
костыкостей. Повышение содер- 
жания холестерина в крови, жи- 
ровой гепатоз печени. Повышен- 
ная склонность к респиратор- 
ным, пищевым и кожным аллер- 
гиям, а также к невротическим 
реакциям и судорожным явлени- 
ям, непереносимость алкоголя. 

Медь. Гипотония, астеничес- 

кий синдром. Диарея, диспепти- 
ческие расстройства. Психомо- 
торная заторможенность, повы- 
шенная утомляемость, вегето- 
сосудистая дистония. Бледность 
кожи, витилиго. Ранняя седина, 
выпадение волос. Частые ин- 
фекции, остеопороз. 

Молибден. Тахикардия, час- 
тые головные боли, психические 
расстройства. 

Селен. Снижение иммуните- 
та, повышенная склонность к 
воспалительным заболеваниям, 
частые простуды, кишечные ин- 
фекции, катаракта. Гипотиреоз, 

замедление роста у детей. Ате- 
арушение функции 
рое старение ор- 


_ свой рацион, на 


ишемической болезни сердца, 
Замедление роста у детей. _ 

Хром. Осложненное течение 
сахарного диабета. Повышение 
содержания холестерина и триг- 
лицеридов. Повышение риска 
развития инфаркта миокарда и 
инсульта. 

Цинк. Поражения глаз — 
конъюнктивит (воспаление слизи- 
стой оболочки), блефарит (воспа- 
ление век), перфорация рогови- 
цы, быстрая потеря зрения. Пора- 
жения кожи — шелушение, зуд; 
сухость и ломкость волос, попе- 
речная исчерченность ногтей. Ат- 
рофия сальных и потовых желез. 
Поражения слизистых оболочек 
— стоматиты, эрозии. Заболева- 
ния желудочно-кишечного тракта 
— гастрит со сниженной кислот- 
ностью, диарейный синдром. За- 
медление физического и интел- 
лектуального развития. 


Сбалансированное 
питание 


Несмотря на успехи медицины, 
появление различных биологи- 
чески активных добавок, основ- 
ными источниками макро- и мик- 
роэлементов должны оставаться 
продукты питания. Рациональ- 
ное, сбалансированное питание, 
разнообразное по своему соста- 
ву, вполне способно обеспечить, 
каждому человеку набор в. 
ных элементов на м 
всего года. ере 1 
Чтобы правильно соста! 


„Водоросли: 
Бов Е га, фасоль, мор: 
Калий. Курага, 
ернослив, изюм, 

ская капуста, чер 
ь, мясо, рыба, 

горох, картофель, 

вощи, фрукты. 
крупы, овощ рос. 
Кобальт. Орехи, И 
нок, свекла, салаты, перец, кру 
пы, печень, мясо, почки, речная 
рыба, яйца. В 

Кремний. Овощи, горох, 00- 
бы, крупы, хлеб. 

Йод. Фейхоа, морепродукты, 
грецкие орехи, яйца. 

Железо. Печень, крупы, чер- 
ника, персики, икра, мясо, рыба, 
белые грибы, ржаной хлеб, айва, 
абрикосы, гранаты. 

Кальций. Сыр, другие молоч- 
ные продукты, фасоль, петрушка, 

‚ зеленый лук, крупы, горох, рыба. 

Магний. Пшеничные отруби, 

] морская капуста, овес, фасоль, 


= 
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чернослив, пшено, рыба, горо 
зеленые салаты, семечки, Халва 
арбуз, орехи, соя. Ж 

Марганец. Печень, зеленые 
овощи, фасоль, орех арахис, _ 
крупы, отруби, ржаной хлеб, чай, 

Молибден. Горох, бобы че. 
чевица, крупы, листовые овощи, 
мясо, хлеб. 

Никель. Почки, печень. 

Медь. Печень, мясо, рыба, 
орехи, пивные дрожжи, пшенич- 
ные отруби, крупы, зелень. 

Селен. Чеснок, грибы, рыба, 
морепродукты, мясо. 

Цинк. Мясо, рыба, субпро- 
дукты, яйца, грибы. 

Фтор. Морская рыба, мореп- 
родукты, чай. 

Хром. Пивные дрожжи, пе- 
чень, мясо, сыр, бобовые, цель- 
ное зерно. ш 


> СТАНЬ ЗВЕЗДОЙ! 


Уроки фитнеса дает звездная к 
на, Наташа, Вала и И 


СЕКРЕТЫ СОВЕР 
Присоединяйтесь СТА 
инструкторами по фит 
Иветт вы сможете сде, 
плекс предназначен 
«Нет» скучным и 
дость движения и 


м 
ов 
і НО эффективных упрақольствие 


лать свое т 


оманда ЭНВИ — = 
ветт. С такими и Элиа 


иятно и легко. Прост 
< ная дадут возможность задействоват. рахна 


мнению, нужно 


Ч2НОЙ команде ЭҢВу! 
несу Элианой, ВИ 


ло сове 
ии всех Ршенным: Ком- 


ировкам! 
выполнени 


нструкторами вы 


ту группу мышц, 
Уделить особое 


С лучшими 
ей, Валой и 


частей тела. А 
Только ра- 
Я простых, 


Т Р е 


н Валерий П ередерин, врач 
Фитотерапия 
ЗИ. 


„ Панкреатита 


рной, жареной или копченой пищи 
ба, часто возникают боли в подложечной области, тошнота, отрыжка, 
ич- метеоризм. Возможен обильный панкреатический стул (с каплями 
жира), часто в виде поносов. Все это симптомы хронического пан- 
‚ба, - креатита. 

Хронический панкреатит (хроническое воспаление поджелудоч- 

1ро- ной железы) занимает третье место среди всех заболеваний желу- 
дочно-кишечного тракта. Протекает он со сменой периодов обост- 

реп- рения и ремиссии. Кроме заболеваний желудочно-кишечного трак- 
та, его могут вызывать длительное голодание, употребление недоб- 

пе- рокачественных продуктов и алкоголя (пива, водки), напитков типа 

іель- фанты и колы, аллергические реакции, воздействие токсических ве- 


ществ (в том числе злоупотребление лекарствами). Спровоцировать 
его могут напряженная физическая работа, волнения. Не послед- 
НЮю роль играет и наследственный фактор. 

Поскольку хронический панкреатит = мНогосим ооо о 
вание и У разных людей могут преобладать те или иные симптомы, 
Тои лечение должно быть строго индивидуальным. 

Огромное значение уделяется питанию. 

" озна она хронического панкреатита ОВ к. 
людать диету, Супы желательны вегетарианские. В и 
Ются каши, макаронные изделия, овощи, фрукты, докторска и. 
отварное мясо; печеная рыба, неострые сорта мягких и. 
Творог, некислый кефир, ряженка. Сметана и и Б: ки 
количестве как добавка к супам. Соль — не больше б пв Е а жи- 
Исключаются острые, пряные и консерғирозагнца оаа 
Ры в чистом виде, наваристые мясные и рыбные булы н ца са, 
Мороженое, какао; алкоголь, пиво, тоники, квас и о клюква 
ного Теста, грибы; из фруктов и ягод — кислые сорта нон У я 
Вишня, Смородина, кислые фруктовые соки; из овощей — редис, 


лежим питания — дробный, малыми порциями: аш р ты 
М тщательного инеторопливого пережев А, 


холодной, НИ очень горячей, что 
ень 

ИВИ 
иде, на пару или запекают 


ки, необходимые для лечения 
ся только врачом. Даже попо- 
ких как мезим (который, как 
) или фестал, жела- 


и оч 
оскольку он акт 
ом В 


5 Пища не должна бытьн 

елудок, п 

не раздражать Ж І 

дочной железы. Ее готовят В ро г 
Лекарства, как и пищевые до 


ют 

хронического панкреатита, о: 2: 
тных пре , 

алута СА Ў лудка незаменим» 

утверждает реклама, «для желу, ом 

тельно предварительно венной т ии Хон 

лека 

Хорошее подспорье для 

ры — фитотерапия, но и здесь требуется соблюдать осто 

рожность. Даже при намеке на обострение окна желчегон- 

ные травы, так как избыток желчи, попавший в двенадцатиперстную 

кишку, будет стимулировать деятельность поджелудочной железы, а 


ей необходим покой. Н 

Противопоказаны: одуванчик, пижма, зверобой, окопник, пион, 
полынь, чистотел, хмель и хвощ полевой. 

Полезны: бессмертник, ромашка аптечная, золотая розга, крапи- 
ва, календула, сушеница топяная, кукурузные рыльца, репешок, ду 
шицаи другие травы. Из плодов: шиповник, барбарис, рябина, брус- 
ника, черника, лесная земляника, виноград и т.д. 

Классические лекарственные сборы для 

лечения хронического панкреатита: 

• 2 части бессмертника, по 1 части тысяч 
листника, мяты и плодов кориандра. 

® 5 частей плодов шиповника, по 2 Ча00 
зверобоя, кукурузных рылещ и З чаб 
трилистника. 

Для приготовления настоя одну ИЗ 21 
смесей измельчить в кофемолке, затем 
минут. и и выдержать под крышкой 
кана З раза а в теплом виде по 1/3 

день доеды. 1 


Кроме Ук 
азанных сбо Е: 
9 но 
комендовать следу ров, еще мож 
ин 


де 


0 
Ф: 


зирует работу поджелу | 


7 


ют. • При наклонности к жидкому стулу: 3 части 
ниң корня кровохлебки или лапчатки гусиной, по 
т 2 части девясила и бессмертника, 3 части 
к высушенных ягод черники. 

А + Слабительный сбор: 3 части листьев сен- 


ны, по 2 части коры крушины, плодов анисаи 
по 1 части корня солодки и кориандра. 


кого • Для поддержания нужного уровня сахара в 
2Сто= крови: по З части цветков цикория и створок 
егон- фасоли, 1 часть подорожника; или по З части 
отную листьев земляники лесной, черники, соломы 
зы, а незрелого овса и по 2 части корней лопуха 
большого и плодов боярышника. 
пион, + Витаминные сборы, щадящие поджелу- 
дочную железу: по 2 части листьев черной 
крапи- смородины, листьев земляники лесной и 
ок, Ду- ежевики, по 1 части крапивы и брусники. 
‚ брус" Сбор можно составить и из ягод шиповника, 
| малины, брусники и рябины, взятых поровну. 
для • Иммуностимулирующий сбор: по З части 
ры плодов шиповника и боярышника, по 2 части 
і эхинацеи и корня девясила, по 1 части семян 
тысяче китайского лимонника и корняіродиолы ро- 
зовой. (Вместо лимонника и родиолы можно 
9) ҷаст! использовать их аптечные настойки, добав- 
3 части ляя в каждую порцию настоя по 15 капель на- 
стойки. Настой применяется до еды 2 раза в 
из 20) день утром и в обед.) 
и з р. Внимание! Людям, страдающим гипер- 
к $) 


тонией ечного рит- 
аном И нией или нарушениями! серд р 


кой ма, применять этот сбор можно только пос- 
ЫШ 8 а ле консультации с лечащим врачом. 
10 1/ * Благотворно влияет на поджелудочную 


железу семидневный настой чайного гри- 
ба. Его пьют до еды по 1/2 стакана дважды 
В день в течение месяца. Настой хорошо 
ется с ССтрахтои шиповника, боя= 


И ополнением к лечению хрони- 
‘реатита пудут ры ми- 


Борис Бочаров, кандидат 9 


* Лицезрениє остики 


Н 
как способ 24 | 


| 
Ј 
Ј 
р 
П 
К 
У каждого из нас Я 
есть опыт, К 
позволяющий Б: 
судить о человеке, С 
едва с ним К 
познакомившись. м 
Дальнейшее Е 
общение может ва 
подтвердить НС 
наше мнение 
или опровергнуть. Че 
Существует Ф; 
даже поговорка: было особен веј 
«Первое эпоху средневё 
: 265 УЧали буквально по миллимет 5 по} 
Но есть такие РУжившись специаль ниями» 80$ от. 
И сточные фи Ш ными зна еде" (е 
о В лить не то са Мисты пытались опр тво 
, стояни Характер человека, но ИЯ 
которые почти е егоз Оровья Ы 
никогда Первое о у 


не ошибаются 


В области физ 
Дей пожилых, 


полно рассказывали о пережи- 
тых страданиях и чувствах. 
Многие ученые пытались до- 
казать необходимость изучения 
физиогномики (от греч. рһуѕіѕ — 
природа и опотопікоѕ — сведу- 
щий, знаток) — распознаванием 
по лицу характера и природных 
задатков человека. Например, 
Чарльз Дарвин писал: «Каждый 
индивидуум сокращает преиму- 
щественно только определен- 
ные мускулы лица, следуя своим 
личным склонностям. Эти муску- 
лы могут быть сильнее развиты, 
и поэтому линии и морщины ли- 
ца, образуемые их обычным со- 
кращением, могут сделаться бо- 
лее глубокими и видными». Од- 
нако дальше слов дело не пошло 
— до сих пор физиогномика не 
считается серьезной наукой. 
Тем не менее знание связей 
между чертами характера и вы- 
ражением лица нередко оказы- 
вается полезным в повседнев- 
НОЙ жизни. 


Черты лица и характер 


Физиономисты делят лицо чело- 
века на три зоны, 

Первая называется виталь- 
ной (от лат. УМа — жизнь). Она 
показывает, насколько человек 
отстаивает свое право на сущес- 
твование. Входящий в эту часть 
подбородок, ясно дает понять, в 
ги ‘степени человек исполь- 


отказаться от цели, если видит 


что ее достижение нецелесооб- 

разно. Человек, подбородок ко- 
торого имеет квадратную фор- 
Му, идет к цели напролом. Обла- 
датель маленького, как бы мяг- 
кого, подбородка способен от- 
ступить от задуманного, лишь 
представив себе возможные 
препятствия. 

Вторая зона, которая включа- 
ет в себя щеки, скулы, нос, рот, 
называется эмоциональной. Рот, 
как наиболее подвижная часть 
человеческого лица, первым от- 
ражает эмоции. Гнев, радость, 
печаль, обида, презрение — все 
это особенно заметно по изгибу 
губ. Если вы видите, что ваш со- 
беседник слегка обкусывает гу- 
бы, знайте — в данный момент 
он что-то напряженно обдумы- 
вает. Нос также очень хорошо 
передает чувства, которые ис- 
пытывает человек в данный мо- 
мент. При возбуждении крылья 
носа начинают раздуваться. Ес- 
ли же человек увидит нечто, что 
вызывает у него чувство брезг- 
ливости, его нос немедленно 
сморщится. 

Зона, включающая в себя лоб, 
брови и глаза, называется интел- 
лектуальной. Оживленный взгляд, 
блестящие глаза говорят о том, 
что их обладатель увлечен какой- 
то идеей и полон энтузиазма. И 
наоборот, потухший взор, полу- 
прикрытые глаза ясно гово о 
подавленном состоянии чел‹ 
ка. Интересно, что в 


6 


91 
2 
+ 


ем 
той рыбки». Считается, что ЕС 
больше и пышнее ео ДА 
тем добрее и отзывчивей тот, 


му он принадлежит, 
(2) 
На что жалуется лицо: 


В свое время Н.И.Пирогов с0- 
ставил атлас «Лицо больного». 
Он утверждал, что практически 
каждое заболевание оставляет 
свой характерный след на лице 
человека. Однако особое рас- 
пространение метод диагнос- 
тики по лицу получил в странах 
Востока (особеннов Китае и Ко- 
рее). Ни один опытный врач, 
обученный тибетской медици- 
не, не поставит диагноз без 
тщательнейшего изучения лица 
пациента. 

По чертам лица можно диа- 
гностировать заболевания серд- 
Ца и сосудов. Оісердечных забо- 
леваниях предупреждают крылья 
носа, имеющие сине-красную 
окраску, впалость левой щеки и 
Короткая шея (кроме того, корот- 
кая шея указывает на угрозу ран- 
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глубокой 
мо 

, ‚ между губой и НОСОМ гов 
_ Дефекте сердечного 
а 


©пециаль 
П 


ны кровообращения являютоз Зн 
оке и удлиненные носогуб- ск 
, Й | 
ные складки. Красный бугрис. ан 
тый нос с прожилками кровенос. та, 
агі 
судов говорит о высоком 
ных сосуд 28 


артериальном давлении. А низ- 
кое артериальное давление За- зу 


частую проявляется сине-крас- Д/С 
ной окраской носа. О’нарушении 05 
кровообращения говорит блед- ый 
ность ушных раковин с характер- 

ным восковым оттенком. Важная 27 
диагностическая зона на лице Аа 


виски. Выступающая под кожей дус 
с 
изогнутая височная артерия с 


резкими контурами в сочетаний и 
с периодическим покраснение ты, | 
лица указывают на частое ирез- МУМ! 
кое повышение артериального изоб 
давления. У таких людей высока щие 
вероятность гипертонического вой 
криза. Косвенный признак нару: нью 
шения кровообращения в мол0 черть 
дом возрасте — преждевремен" о 
ное поседение волос. бы я 
О серьезных проблемах 0 лас т 
здоровьем могут предупреждаї® Кой 
многочисленные косметические па 
недостатки на лице. Напримей! н. 
мешки под глазами и:отечноо® «Л р 
ЛИЦа говорят о возможных проб жаа 
Лемахіс почками или щитовИДў м А 
НОЙ железой. О целом компле® ко 
Се заболеваний могут расск® по а: 
Зать и внезапно появившиеся" лю не 
Долго не проходящие темн 28 жа 00) 
круги под глазами: ме 
же По лицу можноівычислиТБ А "9 


редкие заболевания Ш 
риси Нервной:системы? 
еЗ ские исследовател! 

О разработали д 
р е ну 8 _ КОМ! 
_ "Рамму, спосо 


я 


знавать заболевания и генетиче- 


я ские синдромы. Компьютер, 
© анализируя черты лица пациен. 
ос. та, помогает врачам ставить ди- 
Ком агноз. Кстати, немецкие ученые 
МЗ. провели независимую эксперти- 
За- ЗУ Этого компьютерного метода 
дас диагностики. Программе были 
НИИ предложены 55 фотографий лю- 
лед- дей с различными заболевания- 
тер- ми. Точный диагноз был постав- 
ЖНая ленів 76% случаев. 
це— Новая программа поможет 


ожей ученым выяснить, какими не- 


а дугами страдали люди в древ- 
ае ности. Для этого изучали древ- 
неегипетские цветные портре- 
и ты, найденные в захоронениях 
и рез мумий. На многих портретах 
тьНОГО изображены люди, страдаю- 
ысок щие прогрессирующей лице- 
2СК0Г0 вой гемиатрофией — болез- 
< нару’ нью; при которой искажаются 
‚моло черты лица. 
еме! Однако физиогномику, как 
р бы успешно она ни развива- 
х 60 лась, нельзя считать точной на- 
ма ато укой. Французский моралист и 
еж е психолог Лю де Клапье Вове- 
иче ранг сказал по этому поводу: 
прим «Лицо человека, конечно, отра- 
ені жает и его характер, и его тем- 
ИР перамент. И все-таки нельзя 
Әр ВИР окончательно судить очеловеке 
И б, по его лицу, ибо физиономии 


людей, равно} как манера дер- 
Жать себя, отличаются пере- 
плетением столь различных 
черти обстоятельств жизни, что 
тумо 

Е 


то, развивая у се- 


способность «чи — 


— Дорогой, мне кажется, 
Что с каждым годом ТЫ ЛЮ- 
бишь меня все меньше, 

— Что ты, милая, вцелом 
я люблю тебя так же, просто. 
плотность моего чувства на 
единицу веса падает, 


д 


— Что для тебя лучше = 
пять тысяч долларов или 
пять дочерей? 

= Пять дочерей. 

— Почему? 

— Потому что у меня их 
восемь. ! 


= Замужем? 

— Да, второй раз. 

— Дети есть?. 

— Шестеро. Двое от пер- 
вого мужа. Двое’ от второго. 
И двое мои лично. 


— Зачем ты спрашива- 
ешь у пациентов, какие 
спиртные напитки они пьют? 
Это что, влияет на диагноз? 

— Нет, это влияет на сум- 
мугонорара. 


— Почему врачи. не хо- 
тят пользоваться компью- 
терами? 

— Потому что. тогда. то, 
что они пишут, можно будет 
понять. 


— Все-таки бокс — вели- 
колепный вид спорта. Я на 


нем хорошо зарабатываю. | 
— Вы, наверное, 


Людмила Г оряйнова, канд 


идат медицинских наук 
© ы 
2 


) 
‹ 
- 
р 
С 
Ы З 
Мигрень, которой 
страдает от 10 г 
до 30% населения т 
планеты, ‘известна < 
с древнейших 
времен, ее описание К 
найдено И 
на шумерских на 
табличках. м 
Современные Юю: 
исследователи ду 
установили, что ей ст 
обычно подвержены ки 
люди, умеющие ла 
брать на себя (974 
ответственность, 
требовательные 
к себе и другим, 
стремящиеся 
квысоким 
результатам. 
Те, кого не только 
в школе, 


но ив любом деле 
можно назвать 
отличниками 


дов головного мозга. Отец меди- 
цины Гиппократ называл миг- 
рень божьей карой. 
Мнения ученых о причинах 
мигрени разноречивы. Помимо 
наследственных, существуют ги- 
потезы о роли особой патологии 
тройничного нерва, об измене- 
ниях функций тромбоцитов, о ко- 
лебаниях концентрации в крови 
«гормона удовольствия» — серо- 
тонина. Но, к сожалению, ни од- 
натеория до сего времени не по- 
зволила разработать метод, спо- 
собный радикально справиться с 
этой болезнью. 
Спровоцировать приступ ми- 
грени могут самые разные фак- 
торы: активное или пассивное 
курение, духота в помещении, 
колебания атмосферного давле- 
ния, стресс, изменение гормо- 
нального баланса. Провокатора- 
ми мигренозного криза выступа- 
ют самые разные пищевые про- 
дукты и напитки: орехи, копчено- 
сти, помидоры, сыр, экзотичес- 
кие фрукты, приправы, кофе, ко- 
ла, алкоголь (особенно  шампан- 
ское) ит.д. 
Из-за особенностей гормо- 
нального фона женщины в 2,5 
раза чаще мужчин страдают миг- 


и ренью. Нередко первая атака бо- 
ер лезни у девочек совпадает с на- 
сре“: дї чалом, менструаций, позднее 
ор приступы; повторяются в пред- 
п про” менструальном периоде или в 
её на первый день месячных. Во время 
ечё беременности болезнь отступа- 
7 ет. Л 
а 


твии этого периода заболевание 
неизменно возвращается, ста- 
новясь особенно жестоким в пе- 
риод климакса. С наступлением 
менопаузы тяжесть и острота 
мигренозных атак обычно умень- 
шается, но не у всех. Примерно 
треть пожилых людей страдают 
гемикранией до конца жизни. 


Проявления мигрени 


Проявления мигрени очень ха- 
рактерны, поэтому ее диагнос- 
тика достаточно проста. Между 
приступами пациенты, как пра- 
вило, чувствуют себя совершен- 
но здоровыми, наличие этой бо- 
лезни в период ремиссии не от- 
ражается на их работоспособ- 
ности. Однако в какой-то мо- 
мент без видимой причины или 
через несколько часов после 
действия фактора-провокатора 
наступает продрома (предвест- 
ник) мигренозного приступа, во 
время которого больные испы- 
тывают некоторое беспокой- 
ство, оглушенность. Вслед за 
этим половину головы (отсюда, 
собственно, второе название 
болезни — «гемикрания» — «по- 
ловина головы») начинает охва- 
тывать нарастающая пульсиру- 
ющая боль, быстро превращаю- 
щаяся в нестерпимую. 
Мигренозный криз иногда 
сравнивают с острой зубной бо- 
лью. Любые звуки, свет, запахи 
— все усиливает эту боль. Даже 
легкие повороты головы, кон- 
центрация взгляда на чем-либо 
рождают ощущение острого 
гвоздя, впивающегося 
или лоб. Нарастает сонлу 


щественным поражением сосу- 
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но уснуть не удается, По 
найти удобное положение для 
головы. По мере развития криза 
боль мигрирует (висок-затылок- 
лоб), сохраняя гемикраническии 
характер (распространение на 
половине головы). Часто возни 
кают озноб, сердцебиение, су- 
хость во рту, общая потливость. 
Приступ может осложняться 
тошнотой и рвотой. 

В 10-15% случаев мигреноз- 
ный криз сопровождается нев- 
ротическими симптомами. 
Больные жалуются на появле- 
ние неприятного запаха (гнию- 
щего мяса, тухлых яиц и проче- 
го), зрительных аномалий — 
возникновение перед глазами 

полос, спиралей, вспышек, вы- 
падение полей зрения или рез- 
кое снижение зрения на пора- 
женной стороне. Иногда во вре- 
мя приступа ухудшается слух. 
Нередко перед приступами и 
после них наблюдаются затор- 
моженность, усталость, депрес- 
сия, раздражительность, иногда 
нарушается речь. 

Артериальное давление (АД) 

В первые годы заболеван 

храняется нормальным ил 

несколько снижается во 
приступа, позже в кризов 


риоде все чаще обна 
повышение 


ИЯ СО- 
и даже 
время 
ом пе- 
руживаются 


тельнос 
72 часа, но даже разнообразнье 
подходящие средства лечения 
далеко не всегда способны пре 
кратить приступ: Несмотря на 
все усилия, регулярные повторе. 
ния мигренозных кризов фаталь- 
но неизбежны. 


Сосуды, похожие на бусы 


Что же происходит с сосудами 
при мигрени? Исследования по- 
казали, что за несколько часов 
перед приступом в крови чело- 
века значительно возрастает со- 
держание «гормона: радости» = 
серотонина, затем его. конценте 
рация резко падает. Чтобы уве- 
личить концентрацию серотони- 
на в крови и приостановить миг 
ренозный криз, можно внутри? 
венно ввести этот гормон. В 
есть и другие способы. Так, нез 
которые пациентки утверждают 
что резко оборвать у них приступ 
мигрени помогает занятие се* 
сом. Прийти! на помощь МОГУ 
также сильные радостные ЭМ0 
Ции при просмотре, напримё! 
интересного спектакля 
Фильма или какая-либо неожи 
данная радостная весть. В109 
Чем, через несколько часов 607 
Зачастую еще более интенб 
Же возвратиться. КО 
аа м А же феномен набл А 
ри использовании 52 ш 
О 


лю: 
ва ТНОго большинства обез 
Ющих средств. 


Г 
т 


Ы 


судами 
НИЯ п0- 
о часов 
и чело- 
тает со- 
ОСТИ» = 
концент: 
обы уве: 


Изменяется функциональная ак- 
тивность тромбоцитов, нараста- 


ет внутричерепное давление из- 
за пропотевания жидкой части 
крови в околососудистое про- 
странство головного мозга. 
Именно это служит причиной 
ощущения больными тупой, рас- 
пирающей головной боли, со- 
провождающейся отеками во- 
круг глаз и пастозностью лица. 
Кровеносные сосуды мозга и 
мозговых оболочек в момент 
приступа напоминают бусы: 
участки спазма и расширения 
сосудов чередуются. 

Наличие особой системы за- 
щиты мозга (именуемой гемато- 
энцефалическим барьером) 
против проникновения чужерод- 
ных веществ и возбудителей бо- 
лезней делает профилактику и 
лечение мигренозных кризов 
весьма проблематичными: не 
все препараты проходят сквозь 
этот барьер. 

Правда, следует сказать, что 

в последние годы появились но- 
вые антимигренозные лекар- 
ства, дающие хороший обезбо- 
ливающий эффект и низкий 
процент возврата болей. Груп- 
повое название этих средств — 
триптаны, однако их примене- 
ние не всегда показано людям 
среднего и старшего возраста. 
Нередко имеющиеся У них ги- 
пертония, ишемическая бо- 
лезнь миокарда, облитерирую- 
щее поражение сосудов и про- 
‘Чие сердечно-сосудистые неду- 
ги являются абсолютным проти- 


Личный опыт лечения 

Можно ли справиться с мигре- 

нозными кризами? И если невоз- 
можно их предупредить, то мож- 
но ли добиться хотя бы ослабле- 
ния боли во время приступа? 

Хочу поделиться собствен- 
ным опытом лечения этой пато- 
логии, который помог не только 
мне, но и моим многочисленным 
пациентам. 

Приступы мигрени начались у 
меня в 19 лет, тогда я их довольно 
легко купировала аспирином, ци- 
трамоном, анальгином, и, если 
удавалось уснуть, наутро, кроме 
легкой тяжести в голове, от миг- 
рени не оставалось и следа. 

С возрастом приступы учас- 
тились и стали столь интенсив- 
ными, что после них я на трое- 
четверо суток полностью теряла 
работоспособность. Поэтому 
пришлось разработать комплек- 
сную программу борьбы с этим 
злом, элементы которой я соби- 
рала долго и по крохам — как го- 
ворится, «с миру по нитке». 

Моя программа выглядит так. 
Нужно прислушаться к своему 
организму. Если быть внима- 
тельным, то приблизительно за 
10-12 часов до начала криза 
можно обнаружить признаки его 
наступления: немотивированную 
усталость, дневную сонливость, 
«оглушенность». Позже развива- 
ется четкое снижение зрения на 

стороне поражения и возникает 
глухой шум в ухе. Если на этом. 


этапе приступ не прервать, то’ ? 
появляется тупая нелокализ 
ванная! головная бол 


5 
а 


ю боль в области виска 
м — все по 


описано 


рующу 
или глазницы, а зате 
полной программе, как 
выше. 

Так вот, я научилась улавли- 

вать первые признаки надвига- 
ющегося приступа (появление 
неприятного запаха, шума В 
ушах, снижение зрения). Как 
только это произошло, я немед- 
ленно выхожу на улицу. В любую 
погоду иду в парк или на берег 
пруда, во время ходьбы медлен- 
но поворачиваю голову из сто- 
роны в сторону — это простое 
упражнение улучшает кровос- 
набжение головы и шеи. Никогда 
не хожу вдоль оживленной трас- 
сы: загазованный воздух неиз- 
менно усиливает боль. 

Иду я средним шагом, не ос- 
танавливаясь, мысленно считая 
шаги. На счете 2000 или 3000 
боль чаще всего отступает — 
либо совсем проходит, либо 
я Знацительно мень- 

Э ращаюсь домой, выпи- 


ваю стакан горячего чая сред- 
ней крепости с лимон 


ом и при- 
Нимаю две таб ри 


летки Цитрамона. 


ключаю свет и, расслабившис, 
сижу в кресле в полной тишине, 
Если в течение часа после та. 
ких мер боль не уменьшается, 
применяю «тяжелую артилле. 
рию» — 1/2 таблетки пенталгина, 
седалгина или коделака вместе 
со стаканом чая с лимоном. Если 
боль уменьшается настолько, 
что позволяет лечь — стараюсь 
заснуть, после чего приступлибо 
прекращается, либо остается в 


виде тупой нелокализованной Для 
головной боли. Если к концу сле- СОХ] 
дующего дня боль возвращается мол 
— весь этот комплекс повторяю: икр 
Наутро после приступа прини- нед‘ 
маю теплую ванну (температура ПОЛЕ 
38-40°С) с морской солью (10010 каки 
на ванну). В течение 72 часов от пуст 
начала приступа пью много ЖИд- прек 
кости — настои шиповника, клю- сред 
квы, брусники, чай с лимоном. Нужн 

Что касается предупрежде- Охват 
ния мигренозных приступов, 10 стор‹ 
для себя я усвоила, что У Меня чело: 
приступ мигрени чаще всего Петр 
провоцируют душные помеще? из Че 
НИЯ, а также употребление краб" автор 
ного десертного вина, риса, каб Ээффе 
тофельного пюре, копченого М компл 
са или рыбы. Поэтому стараю? оздор 
избегать этих продуктов. В КЧ 24рес 
стве профилактики присту0а ж. ера 
применяю периодические, 10 Ж енщ 


4 недели курсы драже эхинацёй 
Описанный комплекс позво 
ляет в основном справляте0 з 
мигренью, Те из моих пациент 2 
то воспользовалоя такой 09 
Чите ограммой, отмечают” 
ное смягчение, УР 


и 
или даже прекращение 
ов мигрени, Го. - 


зованно} 
ОНУ сле. 
ращается 
повторяю. 
па прин 
мператуе 


Тамара Свет, руководитель групи здоровья 


Путь 
к красоте 
И здоровью 


Для того чтобы 
сохранить 
молодость 
и красоту, 
недостаточно 
пользоваться 
каким-то одним, 
пусть даже самым 
прекрасным 
средством. 
Нужна система, 
охватывающая все 
стороны жизни 
человека. Тамара 
Петровна Свет 
из Череповца — 


о 
5) 
Ф 
а 
< 
|: 
Ф 
р 
о. 


Холо Се, 


Переворот в сознании 

Я не люблю вспоминать о собственных бо- 
лезнях и о том, как длительный прием ле- 
карств ослабил мой организм. Зато всегда 


автор хочется рассказать о знакомстве с последо- 
эффективного вателем Порфирия Иванова Игорем Чаруш- 
комплекса киным и о том, как он перевернул мое пред- 
оздоровления: ставление о способах лечения. Когда я узна- 
адресованного ла, что этот крепкий молодой человек стра- 
в первую очередь дал теми же болезнями, что мучили меня, я 
женщинам 


твердо решила: буду закаливаться по мето- 

ду Иванова. Придя домой, вылила на себя 
два ведра холодной воды, после чего...слег- 

ла на две недели. Но решила не сдаваться 
сразу. Снова вылила на себя ведро воды — и 
вновь слегла. Тут уж меня разобрала злость. 
Будь что будет, решила я и начала обливать- 

ся через каждые два часа, несмотря на про- 
студу. Через три дня заметила, что кашель 
проходит, С той поры каждый день выливаю 35 
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Шесть правил 
здорового питания 


1. Тщательно 
пережевывайте 
пищу. Это помогает 
ее легкому 
усвоению. 
2. Садитесь за стол, 
лишь когда ощутите 
СИЛЬНЫЙ ГОЛОД. 
Придерживаться 
режима не следует. 
Не перекусывайте 
между приемами 
пищи. Не ешьте 
В состоянии стресса, 
перегрева или 
переохлаждения, 
3. Овощи в вашем 
рационе, будучи 
динамическими 
Е \ регуляторами 


ужеи У меняес 


ва 
5 Сне ТЬ последователи, и могу ска. 


ть: никому ИЗ НИХ такое закаливание не 
зать: 


принесло вреда: 


Постепенно У Меня стала складываться 


собственная оздоровительная система, ко- 
торую я назвала «Свет». Помимо закалива- 
ния в нее входят разнообразные физические 
и дыхательные упражнения, методики очи- 
щения организма, рекомендации по пита- 
нию. Очень важной частью системы оздо= 
ровления я считаю настрои и самовнушения 
по методу известного психофизиолога 
ГА.Шичко, помогающие избавиться от вред- 
ных привычек и стереотипов мышления. 

Я уверена: состояние здоровья и продол- 
жительность жизни больше всего зависят 0т 
самого человека. Как сказал один хороший 
врач, «нет неизлечимых болезней, а есть не` 
излечимые люди — те, у которых отсутствует 
разум для осознания законов природы И 6" 
ла воли для того, чтобы использовать ИХ сез 
бе во благо». 

Комплекс «Свет» помогает всем — МУЖ 
чинам и женщинам, взрослым и детям. Но 
особенно полюбился он женщинам, потому 
что направлен на решение тех проблем, К 
торые чаще всего беспокоят представител”” 

ниц слабого пола. Пожалуй, одна из сам 
важных проблем, от решения которой 328" 
сит здоровье, — избавление от лишнего #6 
Эу Программа «Продлите Молодость свою” 
я В оздоровительный комплек» 

и по ЭтУзадачу: Р 
лет, — 5 рано стала полнеть, еще д0 
мавшихся авт одна из женщин, Е 
этим со време», "Рограмме. — В бя 
Заболеваний: 2м У меня появилась 

стенокарду =лероз ер онери 
ст. я, гипертоничес 


ведра холодной ВОДЫ. Теперь 


УМЫ оЗДо- 

эвнушени 

физиолога 

ся от вред: 
ления. 

я и продо: 
о зависят 


рала вес, тем меньше двигалась и больше 4 = 


болела. Вскоре дошла до 150 кг при росте 
150 см. Меня мучили приступы удушья. По- 
нимала, что надо избавляться от лишнего 
веса, но как? В группе здоровья меня много- 
му научили. Я ежедневно делаю гимнастику, 
обливаюсь холодной водой, голодаю каждую 
неделю по 2 дня, а раз в месяц — по 7 суток. 
Мне очень помогают настрои и самовнуше- 
ния. Как это требуется по методу Шичко, я 
регулярно веду дневники. Благодаря такой 
работе удается контролировать свой образ 
жизни и закреплять необходимые навыки. 
Произошел переворот в моем сознании, а 
вслед за ним — в образе жизни. Я заметила, 
что те из нашей группы, кто не вел дневники, 
не сумели добиться таких результатов, как у 
меня. Теперь я вешу 80 кг, осталось похудеть 
еще на 20. Давление нормальное, никаких 
таблеток не принимаю. Я поняла: чтобы по- 


явились хорошие результаты, надо верить В 
свои силы». 


Анкета 


Такую анкету заполняют все занимающиеся 
в группе здоровья перед началом курса и 
после его завершения. Честно отвечая на 
вопросы, человек фиксирует свои упущения 
и, осознав их, получает стимул для исправ- 
ления ошибок. Это — первый шагк избавле- 
нию от лишнего веса. 
1, Считаете ли вы, что ваш вес превышает 
норму? 
Укажите: а) ваш нынешний вес; 6) вес в 
18-20 лет; в) вес, который вы хотите иметь. 
2. Есть ли у вас болезни, связанные с не- 
правильным питанием, лишним весом, 
вредными привычками? 


3. Каковы мотивы вашего решения поху= 
деть? 


Пить надо не 
менее 2,5-3 л воды 
в день, в том числе 
некипяченой. 
Выпивайте по 
стакану воды 
вечером перед сном, 


утром после 
пробуждения 


и в течение дня 

за полчаса до еды. 
Ограничивать прием 
воды следует лишь 
при нарушениях 
водно-солевого 


обмена. 


5. Не выходите 


за пределы 


физиологического 
потребления соли 


(1-3 гв день). 


Учтите, что соль 


содержится 


практически во всех 
продуктах питания. 


6. Избегайте 


жареной пищи: она 
плохо усваивается, 
раздражает желудок 


и кишечник 


и содержит вредные 


вещества, 
образующиеся 
при жарке. 


Настой овса 


Для восстановления 
всасывающей 
способности 
слизистой 
желудочно- 
кишечного тракта 
используют настой 
овса. 
Овес надо промыть, 
просушить 
и измельчить 
в кофемолке. 
Засыпать в термос 
2 ст. ложки и залить 
0, 5 лкипятка, 


[--] 
ої 
2 
=. 
Г: 


Выпить в течение 
дня. 
Такой настой очень 
полезен после 
недавно 
перенесенной 
болезни, операции, 
при лекарственных 
аллергиях, анемии, 
сахарном диабете, 
гастрите 
с пониженной 
кислотностью, 
хронических 
болезнях легких, 
сниженном 
иммунитете; 


Е. Ы: 
= е Сколькоразв деньиівікакоц аа н 


настаивать 3-4 часа. 


те? р сі 
ве Я и быстро вы едите, сколько секунд те 
пережевываете пищу? Заира а ли ее во. м 
дой? Сколько воды В день потреоляете? Ка. ем 
кие напиткиу вас любимые, сколько их выпу. Е) 
ваете? НЬ 

8. Ваше самочувствие до и после приема де 
пищи (особенно после переедания и недо- пр 
едания). 

9. Как чувствуете себя в период вынух- пр 
денного воздержания от пищи? 

10. Как вы относитесь к потреблению ал- ла? 
коголя и курению? Как алкоголь и табак вли- до) 
яют на ваш аппетит? Сколько сигарет вы вы: дук 
куриваете в день? ниє 

11. Занимаетесь ли вы физкультурой сок 
спортом, совершаете ли пробежки, утренг 
нюю и вечернюю ходьбу? хар. 

12. Какова частота вашего пульса: а)поб- упо: 


ле пробуждения утром; б) после 10 приседа 4 


ний; в) в середине дня; г) вечером, перед пуск 
сном? 

13. Каковы ваши планы на будущее: а) при: Сло 
вести вес внормуи вернуться к прежнему У бо 
жиму питания; 6) уменьшить вес и снизить КО Фор 
личество потребляемой пиши; в) отказаться испь 
от переедания, употребления алкоголя, НИК" креп 
тина и вести здоровый образ жизни? пото, 
Правила питания За) х 
В моей системе диета (ее можно На388® Или р 
адекватно-раздельной) основана на 08 Янно, 
РБА Употреблении белковых и УГЛ@8*. акр 
а ть, содержащих все необх 6" "ват 

организма ингредиенты (витами 9 анны 


микро— 

ЕИ т ЗкроэлементыәнзиМ а а ебе Чт Эф 
"а также на правильном пої1Р'8 

НИИ жидкости; Р Бо Е 


гих 
медиков и диетологов к раздел 
так как ви РИдерживаюсь этого п“ 
тов позво ЖУ, что прием однороднь 
"ляет постепенно снизить 


Иод, вынух. 


облению ал- 
и табак вли- 
гарет выівы- 


изкультурой 
ежки, Утре! 


чером, пера 
при 
ее: 2) 
у арки 
исни ий 
‚ в) 0" г и’ 
Л; кого?’ 
жизни? 
ой 
(0) д. 
жи а р 
4 мо а И ей 
нов 
ковы? нео 
вс 
ЛЖ 
иен 
22) 


ную потребность человека в еде и улучшить 


состояние здоровья. Причем схема адекват- 
но-раздельного питания довольно компро- 
миссна. Некоторые из моих учеников по мо- 
ему примеру переходят на вегетарианское 
питание, многие практикуют кратковремен- 
ные голодания. А другим достаточно при- 
держиваться общих принципов разделения 
продуктов в своем рационе. 
Правила адекватно-раздельного питания 
просты: 
® Белки (мясо, рыба, бульоны, яйца, бак- 
лажаны, грибы, бобовые, орехи, семечки) 
должны употребляться лишь с живыми про- 
дуктами — зеленью, овощами (за исключе- 
нием картофеля), фруктами, сухофруктами, 
соками, ягодами. 
• Углеводы (хлеб, крупы, картофель, са- 
хар, варенье, мед; сладкие напитки) тоже 
употребляются с живыми продуктами. 


• Сочетание белков с углеводами не до- 
пускается. 


Слово лечит 


У большинства из нас с грудного возраста 
Формируется привычка принимать пищу, не 
испытывая чувства голода. С годами она за- 
крепляется, становится традицией. Мы едим 
ДООМ то наступает время завтрака, обе- 
Да, ужина. Или потому, что видим что-то ап- 
иетитное. Или потому, что приходим в гости 
или принимаем гостей. То есть едим посто- 
АННО, отчего и набираем лишний вес. Чтобы 
29коренить эту привычку, советую восполь- 
ров методом самовнушения, разрабо- 
м ГА.Шичко. 
что, прек, Этого метода основан на том, 
итал Шичко, во время написания 
виа ленных словосочетаний их воздей- 
на психику усиливается и в подсозна- 
века формируется доминанта, за- 
'Ся с помощью, аутотренинга. 
‚ для того чтобы слово лечит 


Форма 
дневниковых 
записей 


• Дата и время 
записи. 
* Какова динамика 
снижения веса 
к настоящему дню? 
+ Сколько раз и что 
конкретно выели 
в течение дня? 
• Время последнего 
приема пищи. 
• Как вы реагирова- 
ли на запахи 
и внешний вид пищи, 
находясь на кухне, 
в столовой, 
в магазине? 
• Сколько раз пере- 
кусывали между 
приемами пищи 
(пили чай, кофе, сок, 
ели печенье, 
пирожное, фрукты, 
мороженое)? 
+ Ваше отношение 
кчревоугодникам. 
+ Существуетли 
у вас тяга к острым, 
соленым блюдам, 
копченостям, белому 
хлебу, мучным изде- 
лиям, тортам? 


я, 


< Количество жидко- 
сти, выпитой в течет 
ние суток. 
+ Переживания, вы- 
званные отказом 
от привычной пищи, 
которая, как вы поня- 
ли, вам вредна. 
• Если вы отступили 
от нового типа пита- 
ния, подробно ука- 
жите, что послужило 
тому причиной, опи- 
шите свое самочув- 
ствие перед срывом, 
во время, после 
него, дайте 
этому оценку. 
+ Опишите угасание 
своей потребности 
в обильной пище. 
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ЗН — д. 
лать это перед сном, когда сознание и под. тел 
бенно восприимчивы. шен 


сознание осо 


Чтобы преодолеть привычку переедать, 


предотавьте себе образ некоего обжоры — гул; 
толстого, вечно жующего и постарайтесь рев 
стереть его в своем подсознании. А вместо пти! 
него сформировать, наоборот, образіаскета, СИВ! 
Как это делать? раю 
шичко предлагает регулярно перед сном В 
писать дневники. Темой ваших записей в ти. А 
данном случае должна стать еда. Вы правди- ек. Е 
во признаетесь себе, какие мысли о’еде вас воря 
сегодня посещали, какие соблазны вам при- скае 
ходилось преодолевать и насколько вам это полн 
удалось (или не удалось). Записывая все обли 
свои эмоции и наблюдения по этому поводу, вода 
вы должны оценивать себя и задавать себе дари 
программу на будущее. подст 
Для полного избавления от стереотипа удовс 
«обжоры» придется исписать не один днев? кой и 
ник. По моему опыту, первый месяц записи вас в) 
надо делать ежедневно, чтобы работа’ по ненна 

перепрограммированию сознания не 00788 Н 
навливалась ни на день. Потом количество 859 
третий — м писать дневник через дена 3 НИЙ жу 
РОД а а ДЕС 2 дня, в четвертый — 2 и. Полос- 
той — 1 раз в Да — 1 раз в неделю! в, Рожда 
Ба. недели, в седьмой — 12° Летящ, 
н Д Чевесс 
ЕЕ на здоровье пей 

п т 

ОЭК ООВ 

образом; что са А свое сознание и месам 
дить безболезненно. веса удой не 


Лягте 
на коврик или сядьте в Удо 


кресло и 
попросит 
тео нае О близ 


!еред сни 
Записей з 
Вы правду. 
\и о едева 
ны вам при: 
1ьКО вам эт 
исывая в 
тому. повод) 
адавать себ 


тела, не касаясь его. Расслаблены МЫШЦЫ 


шеи и лица. Дышится легко, свободно, 

Представьте солнечный летний день, Вы 
гуляете в лесу, любуясь зеленой листвой де- 
ревьев, их пряными запахами, щебетаньем 
птиц. Вы видите себя в летнем наряде, кра- 
сивой, легкой, гуляющей по поляне и соби- 
рающей букет цветов. 

Вас наполняет чувство умиротвореннос- 

ти. Агде-то рядом журчит по камушкам руче- 
ек. Вы подходите к этому источнику живот- 
ворящей энергии. Кладете рядом букет, опу- 
скаете в холодную воду руки, зачерпываете 
полные ее пригоршни, умываете лицо, 
обливаете тело. Почувствуйте, как холодная 
вода уносит всю усталость и напряжение и 
дарит вам здоровье и бодрость. Затем вы 
подставляете тело под солнечные лучи и с 
удовольствием впитываете каждой клеточ- 
кой их тепло и энергию. Вы ощущаете, как в 
вас вливается огромная, колоссальная жиз- 
ненная сила. 

Новорожденная жизнь животворит, жи- 
вотворит, животворит! Рождается юное, 
стройное, гибкое молодое тело. Весь лиш- 
ний жир в области живота и внутри брюшной 
полости быстро-быстро! сгорает и исчезает. 
Рождается стройная, гибкая талия, быстрая, 
летящая походка. Ваше тело легкое, совсем 
невесомое, и вы, словно пушинка под дуно- 
вением ветра, отрываетесь отлесной полян- 
Кии поднимаетесь над ней все выше. Летите 

Дальше и дальше, любуясь красотой земли, 

лесами, реками, полями. Как прекрасен этот 

а Как он совершенен! 

у н полетом, вы ара: 

авы ВЯ опускаетесь на мягки ковер 

ме: дыхаете целебный лесной воздух. 
59 "впитывают живительный кислород, 
ащают им кровь, Ритмично бьется сердт 
нит богатую кислородом кровь, донося 


+ Расскажите, что 
вы сделали сегодня 
для достижения сво- 
ей цели — снижения 
веса (физические 
упражнения, 
очистительные 
процедуры, 
голодание). 
Запишите 
в дневник настрой 
на следующий день. 
Для него можно 
использовать такие 
формулы оор 
самовнушения: — 
«У меня с 


Дневник— МОЯ 
опора, моя 
исповедь, 

мое лекарство. 


Я разрушила ложную 


программу в своем 
сознании. 
Я навсегда 
отказалась 
переедать. 
Я верю 
в мою программу 
снижения веса 
и оздоровления. 
Жизнь прекрасна. 
Жизнь, жизнь, 
жизнь!» 


улучшается перистальтика кишечника. Силь. 
ная, крепкая, молодая печень чети 
токсичные вещества, очищает кровь. Пре. 
красно работают почки, выводят лишние со. 
ли, шлаки. В отличном состоянии суставы, 
сосуды, железы. Очищается и молодеет каж- 
дая клеточка тела. Улучшаются память, 
мышление, нормализуется кровяное давле- 
ние, проходят головные боли. 

Скажите себе: «Я — здоровый человек, Я 
смело и уверенно иду по дороге жизни, где 
нет места вредным привычкам, разрушаю- 
щим здоровье. Я победила в себе страх, 
уныние, раздражительность, зависть, жад- 
ность, болтливость, ревность. Мой организм 
укрепляет защитные функции против всех 
губительных воздействий, и болезни поки- 
дают мое тело. Во мне возрастает жизнес- 
тойкость, жизнелюбие, и я радуюсь тем пре- 
образованиям, что произошли внутри меняй 
продолжают происходить. Душа поетот сча 
стья, я радуюсь жизни». 

И вот вы снова видите себя на лесной П0° 
лянке. Видите свою изящную, легкую ФИГУ" 
ку, молодое и красивое тело. И, чувствуя 0& 
ромный прилив жизненных сил, вы © Нӣї 
кем потягиваетесь, сжимая пальца 
т опРягая руки, плечи, спину, ГРУ” 
Ж. а Ути вот сжали ягодицы, ои 
арто Е УС в струне р 
лись и снова Е здоровое. Рае а 
прягли все иаи пальцы ноги рук а. 

‚ втянули живот И П0 


ствовал 
лодой и каждую клеточку своего тела ной 
здоровой. ол 


Грудью в Расслабились ИП 
дохнули свежий я лесной 
воздух и Леа ежий целебный о А 


сейчас н выдох. Вдох — ВЫД 
зажмите. с, подтягивая руки К рул 
привычку коих КУлачках болезни, ВР 
НО, И на вы все, что мешает жить ПОЛН? 
жизнь, ууз 20% отбросьте все это"? 


Зны! м 


Продолжение следует | 


Лі 


организи 
отив все! 
зни поке 
эт жизне" 


НЕСКОЛЬКО 


ПАСМУРНЫХ ДНЕЙ 


Женщин нередко 
упрекают в быстрой 
смене настроения, 
плаксивости, 
капризности. 
Оставим это 
на совести мужчин, 
преувеличивающих 
слабость прекрасно- 
го пола: женщины 
Давно не уступают 
Им в деловых качес- 
твах. Но есть такие 
дни, когда физиоло- 
гическое состояние 
Вызывает у многих 
Женщин и беспри- 
чинные слезы, 
и необоснованное 
Раздражение. 
Мя этому явлению 
> ый сАменструаль- 
Индром (ПМС) 


И гнев, и слезы... 


ся нема- 
о себе являет 
труация сама п ноба: 
МАЕ ви Е. на организм, ти ть 
женщин чувствуют до И А 
легкое недомогание; однако она 
о 

зависимости и 
у асаа 40) в этот период тази о 
НИ комплекс выраженных пс 


Фото Марии Васильевой 


Лариса Платонова, врач-гинеколо» 
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ональных, эндокринных и веге- 
то-сосудистых нарушений, ко 
торый и называют предмен- 
струальным синдромом. Как 
правило, более сильно он про- 
является у женщин, страдают 
щих теми или иными гинеколо- 
гическими или общими хрони- 
ческими заболеваниями. 
Диагноз предменструального 
синдрома ставится на основании 
цикличных проявлений его симп- 
томов, которые у разных женщин 
возникают в разных сочетаниях. 
Так, за 2-10 дней до начала мен- 
струации появляются боль и тя- 
жесть в низу живота, головная 
боль по типу мигрени, часто со- 
провождающаяся тошнотой или 
даже рвотой, головокружение, 
бессонница, снижение трудос- 
пособности. Могут наблюдаться 
ноющие боли в сердце, учащен- 
ное сердцебиение, аритмия, 
ощущение нехватки воздуха, пе- 
репады артериального давле- 
ния, у некоторых повышается 
температура. 

Возникает нервно-психичес- 
кая нестабильность: раздражи- 
тельность, беспокойство, плак- 
сивость, чувство страха, депрес- 
сия (чаще у молодых женщин) 
агрессивность (в более старшем 
возрасте). Отмечено, что именно 
в этот период возрастает число 
суицидов. Многим свойственны 
проявления со стороны вегета- 
тивной нервной системы: зуд ко- 

жи, потливость, повышенная чув- 
твительность к запахам и зву- 


ановятся болезненными, уп. 


ст 
лотняются. Из-за задержки жид. 
кости в организме возникают оть. ЛИ | 
ки лица, голеней, пальцев рук, др. 
вес тела увеличивается. Могут же 
возникать даже аллергические 107 
реакции и приступы бронхиаль- 
ной астмы. вг 
сле 
Объяснить невозможно... Му 
У одних женщин более выраже- объ 
ны физиологические расстрой- ВОД 
ства, у других — психологичес- Ном 
кие, а может быть и так, что у од- К 
ной и той же женщины в разные стру 
месяцы и с разной интенсивнос- ее ғ 
тью проявляются различные уход 
симптомы. Поэтому ей самой коне 
зачастую бывает трудно понять; (осо! 
что же происходит в ее организ- лени 
ме, не говоря уже о том, чтобы боле 
объяснить это мужу, детям или Толь 
окружающим. струг 
Показательно привести 018 нескс 
кровения женщин на эту тему НИЯ. | 
приведенные на одном из меди" П 
цинских сайтов Интернета. инс 
«Я не рыдаю, нету меня9т0й Что я 
сентиментальности ни на грош нове} 
Сплошная агрессия, иничего!#® Часто 
могу с собой поделать. СЕК" Стату, 
альная активность тоже пой’ Ивае. 
прыгивает...»; қ 
«ПМС — это мой кошмар“ Я изу е 
ер 
становлюсь агрессивной, В 9 то 6 
моменты лучше ко мне ней ФУнк 9 
дить и оставить в покое. МОЎ! “арно 
ЭУ 


лежать, пореветь в подушки. т. 
Это не значит, что у меня ЧТ" 
случилось»: Й 
«Сума схожу отревноб" 
Жа ревную даже к телегра“ 
столбу, Агрессия жуткая 
себя боюсь порой»; 


Жно... 


зе выраже. 
‚ расстрой. 
ЛХОЛОГгИЧес" 
‘ак, чтоуод 
ны в разные 
нтенсивнос: 
различные 
лу ей самой 


уд 


«Все время хочется есть. За- 
лезешь под одеяло, слезами об- 
ливаешься и пирожки один за 
другим в рот запихиваешь. Ка- 
жется, слона бы проглотила, 
только подавай»; 

"Спать не могу, всякая ерунда 

в голову лезет, ночь мучаюсь. То 
слезы, то злость подступают. 
Муж тоже переживает, ая ничего 
объяснить не могу. Вроде и по- 
вода нет никакого, а все в чер- 
ном цвете, все не так». 

Как правило, с началом мен- 
струацииили в первые дни после 
ее наступления эти проявления 
уходят. Но так происходит дале- 
ко не у всех, унекоторых женщин 
(особенно с возрастом) прояв- 
ления заболевания становятся 
более выраженными и исчезают 

только после прекращения мен- 
струации, а иногда даже через 
несколько дней после ее оконча- 
НИЯЗИ таких женщин немало. 


Пляска гормонов 


Что является причиной возник- 
ея этого женского недуга, 
р которого, по данными 
Истики, неумолимо, увели- 
Чивается? 
ау, сожалению, она до концане 
что са Есть предположение, 
м6 вызывается сбоем 
Зарной с гипоталамо-гипофи- 
га, темы головного мозг 
ФУнкции дящим к расстройству 
Овна поченников, яични- 
баланса УШению гормонального 
Плохо 20 -за этого начинают 
Ункционировать все эн- 
өлезы, а также цен- 
стема. Воз- 


РАВ Уровень половых гормо- 
точ в, при недоста- 

ности гормона желтого тела 
7 прогестерона, а также выра- 
батываемого гипофизом гормо- 
на пролактина. Усиливается вы- 
деление антидиуретического 
гормона, что ведет к задержке 
жидкости в организме, накопле- 
нию натрия и уменьшению со- 
держания калия. 

По мнению специалистов, 
лишняя жидкость, скапливающа- 
яся в брюшных органах, вызыва- 
ет ощущение тяжести, тошноту, 
рвоту, раздражает пищевой 
тракт. Та жидкость, что находит- 
ся в тканях, окружающих мозг 
вызывает нервные симптомы, 
раздражительность, «нервоза 
ность, депрессию. 

Но все это — следствия воз- 
никающих расстройств, перво- 
истоки их пока неизвестны. 
Остается неясным, что же вы- 
зывает сбой в работе гипота- 
ламуса и гипофиза? Наслед- 
ственный фактор? Дефицит ка- 
ких-то витаминов и микроэле- 
ментов? Пытаясь это понять, 
ученые даже искали неизвест- 
ные токсические вещества, наз 
капливающиеся в организме 
женщины перед менструацией 
и провоцирующие комплекс 
расстройств: Хотя такая точка 
зрения и получила признание, 
выделить эти вещества до сих 
пор не удалось, и потому лече- 
ние предменструального синд: 
рома строится пока нені! 
дикальном его пр! 


Как помочь себе? 


Б - 
= Тактика лечения предменстру= 
СА ма, которой 
м ального синдрома, СА 
а придерживаются врачи, — ІЯ 
общеукрепляющая терапия: л 


е- 
чебная физкультура, примен 
ние витаминно-минеральных 


комплексов. 

‹ Очень важны витамины 
группы В: в первую фазу мен- 
струального цикла — витамин В’, 


а во вторую — Ве. Для снятия от- 
еков рекомендуются совершен- 
но безопасные мочегонные 
средства. 

+ В сложных случаях после 
исследования крови на гормоны 
и биологически активные вещес- 
тва применяется введение гор- 
монов в нужных комбинациях. 

• При скачках настроения и 
депрессии назначают транкви- 
лизаторы. 

• При этом недуге хороша 
ароматерапия. Несколько ка- 
пель эфирных масел (шалфея, 
лаванды, пачули, иланг-иланга) 
можно добавлять в ванну или в 
аромалампу. Полезно пользо- 
ваться Я 
й боолт пото 

обладающими усп ук иям; 
си Ы, окаивающим 
Е душица, тавол- 


д 
лабить прояв. 
ия. Прежде а 
ть потребление 
"РиВодящей к 


задержке жидкости в организме 
и появлению отеков, что еще 


больше усугубляет симптомы А 
предменструального синдрома, 0 
можно постараться вообще в 2 
эти дни не солить пищу. ма 

В рационе должно быть боль- Ст 
ше продуктов, содержащих ка- ЦИ? 
лий (изюм, курага, капуста, кар- 1с 
тофель). По данным американ- Ноћ 
ских исследователей, очень по- про 
лезны продукты с высоким со- НЫ 
держанием кальция и витамина д Или 
(кисломолочные продукты, пе- вал. 
чень, рыбий жир). В этот период раз 


важны углеводы: зерновые, рис, А 


макаронные изделия и, конечно трав 
же, поставщики витаминов, мак- мат; 
ро— и микроэлементов — фрук- ст 
ты и овощи, в том числе брокко- пятк 
ли, цветная капуста, корень полс 
сельдерея (и в свежем, ив запе- о 
ченном виде). нема 
А вот сладостей — конфет пи" свое 
рожных, сладких напитков — На? Пост: 
до избегать, сахар: лучше заме" дить 
нить медом. Не злоупотребляйте жим 
кофе, крепким чаем и напитками Ствен 
типа колы. Вместо животных ЖИ" отды; 
ров лучше употреблять расти мены, 
тельные, не стоит есть ЖИРН Теро 
пищу, чипсы, жареные блюд ела 
шоколад, откажитесь, хотя бі! перет 


это время, откурения и алког0# сп 
* Важен и режим питания, 

Надо есть небольшими поР 

Ми и часто, заботиться © Х0 А 


шей работе кишечника. эт чоц 
частно ет | 
сти, способствует ка в С 


ребление отрубей — исто ху 
витаминов группы В (1 0% 
заварить в 0,5 стакана ки’ 
Употреблять перед каждыМ 
мом пищи). < 


\СОКИМ су. 
витамина) 
дукты, пе 
этот период 
новые, ри, 
1 и, Конечно 


`+ Повышенную возбудимость, 
нервное напряжение, раздражи- 
тельность И ОХ СОМ поможет 
снять травяной настой: листья 
мелиссы, цветки ромашки, трава 
манжетки, цветки пиона узколи- 
стного, взятых в равных пропор- 
циях. Для приготовления настоя 
1 ст ложку сбора залить стака- 
ном кипятка, настоять 10 минут, 
процедить и пить свежезаварен- 
ным 2-3 раза в день по 1 стакану, 
Или принимать настойку корня 
валерианы (по 20-30 капель 3-4 
раза в день). 

Можно готовить и настои из 
трав, рекомендованных для аро- 
матической подушки (из расчета 
1 ст. ложка сбора на стакан ки- 
пятка). Принимать настой по 
полстакана за полчаса до еды: 

*% Сама женщина может тоже 
немало сделать, чтобы улучшить 
свое самочувствие в эти дни: 
Постарайтесь максимально ща- 
ДИТЬ себя — пересмотрите ре- 

р: не напрягайтесь ум- 
о И Физически, больше 
те: По возможности 
а. пользуйтесь компью- 
делайте" по крайней мере, 
перерыв 0 время работы 

а те Очень важно 

олезны в Нее 8-9 часов. 
Одные проце- 
контрастный 
И Успокаи- 
на с Е 
“ЛЬЮ по аон 
У можно доба- 
астой мяты пе- 
Ол 


Лежав в такой в 
Вотрите в поя 


СТОПЫ С пихтовь 
ИМ 
маслом или вьетнамским б: 


аль- 
замом, особенно в области сво- 
Да стопы и внутреннего края пя- 
ток. 

И наконец, самое главное. 
Нужно. настроить себя на пре- 
одоление всех проявлений пред- 
менструального синдрома. Для 
этого следует постоянно, а не 
только перед месячными, на- 
блюдать за состоянием своего 
организма, контролировать эмо- 
ции, стараться не давать волю 
негативным проявлениям. 

Чтобы лучше разобраться в 
том, что происходит с вами В 
этот период, фиксируйте в тече- 
ние нескольких месяцев все по- 
явившиеся симптомы. Эти запи- 
си очень помогут и вам, и леча- 
щему врачу. м в 


1 
17 
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ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


5 ваю журнал «Будь здоров!» уже пять лети яи! 
5 У «Я выписы УР выстоять в бурном море книжно, рег 
б очень рада, что ни не 60 лет, болячеку меня немало, но дне 
К. В 3 
< журнального Ар а Для обогащения организма кальцием кур: 
г стараюсь не и Е О ИЕР О И и. ри 
и беспокоюсь: не начнет ли лишний кальций Г 
потку:в п ; л! 
? куменя не совсем здо- по 
д) откладываться на суставах: Ониитаку ДІ | и 
ВЫ». 
р Светлана Дмитриевна Баранова, } прок 
> Свердловская обл., г. Нижний Тагил, а/я 76 чают 
(для 
© 2$ «Прочитал, что для обогащения организма кальцием в тво 
надо! принимать внутрь зубной порошок, разводя его ли- Ч1 
4 монной кислотой. Я так и делал, но в стакане оставался ка- в кач 
кой-то белый осадок. Не лучше ли заменить зубной поро- парф 
шок скорлупой куриных яиц? В каком соотношении в ней далек 
ЇЕ содержатся такие антагонисты, как кальций и фосфор? Во 
У Расскажите, пожалуйста, полезна ли скорлупа». честв+ 
М.В.Шапошников, Челябинская обл., тов. Г 
О. г. Златоуст, ул. Космонавтов, 7-39 смета, 
Синах, 
4 На эти вопросы читателей отвечает Щах (к 
врач-фитотерапевт Светлана Мусина Лени (‹ 
Яичная скорлупа на 90% состоит из карбоната кальция, а 
ре беотся организмом гораздо лучше, чем хлористый 
ты ети пЮконат кальция. В народной медицине 0% 
ьзуется издавна Соврем я под ак б 
твердили ценно енные исследовани ы 
только главный сЕ ты ведь кальций, как известно» етом 
ВОВ, волос, и материал длякостейи и Лоде 
Работы сердечно-сос ди, НО и незаменимое вещество Е. Зете ње 
тем, он стимулирует Е ИСТО нервной, эндокринной © у 
При нехватке каль етворную функцию костного м0З 
> Герпес, у детей разви. о НИКаЮТ малокровие, аллее 
- детородная функция рте Рахит, у женщин ослабе 
содержит и другие необхо 5 Кальция, скорлупа куриных 
МІ | например фтор, медь оли Для организма вещ 
сфор, серу, цинк, кремний лезо, марганец, молибден! % 
Теля из Златоуста не бес". 8С@гО 27 веществ. ПУСТЬ 


в-антаг Онистов 


— 


гическом единстве, то есть каждое усиливает воз 


действие другого, 
ПЯТЬ Как источник кальция еще более полезна скорлупа перепелиных 
е ки! яиц, причем она нежнее и приятнее на вкус. Скорлупу куриных и пе- 
тем 19 репелиных яиц можно давать и взрослым, и детям курсами по 15-20 


Кали дней два раза в год. Конечно, лучше, если яйца будут от домашних 


авла Иву кур. Детям кальций никогда не повредит, ведь они растут, а взрос- 
ий к лым все-таки рекомендуется проверять его содержание в крови. 
в м Порошок готовят следующим образом. Собирают скорлупу отис- 
д0 \ пользованных яиц (яйца перед применением моют в теплой воде с 
мылом и хорошо ополаскивают). Для большей уверенности можно 
о ант ) прокипятить ее минут пять. Затем скорлупу просушивают и измель- 
„а/я 


чают в кофемолке. Принимают этот порошок в дозировке от 1,5 г 
(для детей) до Зг (для взрослых), лучше утром, на завтрак, добавляя 
і кальцием втворог или кашу. 


дя его ли: Что;касается: зубного порошка, то я не советую использовать его 
авался к: В качестве источника пищевого кальция. В его составе обычно есть 
ной поро: парфюмерные отдушки и абразивные (чистящие) вещества, которые 
нии В ней далеко не безобидны, если принимать их внутрь. 
фосфої Вообще, нужно следить за тем, чтобы пища в достаточном коли- 
честве содержала кальций. Его можно получить из многих продук- 
б Тов: Прежде всего, конечно, молочных — молока, творога, сыра, 
каяо Р сметаны, кефира, йогурта и т.п. Есть кальций и во фруктах (в апель- 
ии синах, сушеных яблоках, инжире, финиках, кураге, изюме), и в ово- 
Щах (капусте, свекле, бобах, сое, зеленой фасоли; оливках), и в зе- 
лени (салате, сельдерее, луке), а также в рыбе, орехах. 
лыци® й СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
Т 
хлори 018 Как быстро вылечить ушиб 
р име иб. 
ии? [а Летом, как правило, чаще можно получить травму, например уш б 
НИЯ С П который я сама вычитала в какой-то га- 
‚а 2 тиб! оделюсь одним способом, или полыни, или подорожника, 
веб с зете. Нужно сорвать листья сирени, , , 
ой И 2, размять их, чтобы получилась кашица, и ая ее кушиб 
ТВ ле , проходит довольн . 
цеб Са | пли астузвольпр Лариса Усова, Самарская обл. 


1 При укусах насекомых | 
Чтобы не осталось следа от комариного укуса, нужно потереть мес- 
то укуса разрезанной долькой чеснока, а можно капнуть капельку лу- 
ковогосока; Можно размять листик петрушки и потереть им бо 
место, Еще, говорят, что при любом укусе — и комара, и осы 
лыулнужио,. немедленно приложить к. 


Рубрику т 

ведет МУ в 

Татьяна я б 

Сахарчук, ниё М 

кандидат очень 

медицинских ниеж 

наук наютс 

ставл; 

Как 

ВЫ ош 

25 «Мой внук — очень подвижный мальчик. У него и дняне ре 
проходит без ссадин и ушибов. Ранки часто гноятся. Даи КОК 

нам, взрослым, при работе на садовом участке не удается столбн 

избежать таких неприятностей. Раньше мы просто мазали лось, а 

ранки йодом. А сейчас в аптеке так много средств, что — тем | 

трудно выбрать. Расскажите, пожалуйста, об этом». страхо! 

Н.Ю.Семенова, г Владимир Ведь д: 

Вы поранились 

Действительно, избежать такого рода травм трудно. Вроде ИХ ОТ за 


бы мелочи, но надо учитывать: любая ранка, любой дефект деревне 
кожного покрова — входные ворота для попадания в орга: 
низм опасной для жизни столбнячной инфекции. Не хочу 
пугать, но напомню, что у великого врача древности ГИППО" 
крата от столбняка умер сын. 

Если у вас при любых ссадинах и порезах очень 4250 
возникают нагноения, вполне возможно, что это показа 
тель снижения иммунитета. Если нагноения сочетаются р 
частыми ОРВИ, бронхитами, гайморитами и тп., надо и 
следовать иммунный статус, может быть, проконсультиРо 
ваться У иммунолога. Кроме того, надо выяснить, Не ПОВ" 
ШӨН ЛИ сахар крови. Иногда частые нагноения бывают Пе 
вым признаком начинающегося диабета. 


Что надо знать о столбняке 


8 
Палочка столбняка очень Устойчива во внешней сред, 


На, но если попадет в 
®  Унас в стране про 
олбняка. Поэтому 

в встречается, д 


Водится плановая вакцинация ", 
У полностью вакцинирова 
вот у взрослых и невакци 


чик. У негоидя, 
часто гноятся 
участке неуд 
‚мы простом 
иного, средств 
а, об этом», 

нова, г. Влади 


стей все-таки бывает, хотя и редко. Но об этом надо ПОМНИТЬ, пото- 
мучто заболевание представляет большую опасность, 

Через 5-14 дней после попадания инфекции появляются голов 
ная боль, раздражительность, потливость, напряжение и подергива- 
ние мышц вокруг раны (не путать с обычной пульсацией ранки). 
Очень характерен для заболевания тризм — судорожное сокраще- 
ние жевательных мышц, из-за чего бывает трудно есть. Затем начи- 
наются судороги. Они бывают настолько сильными, что могут пред- 
ставлять угрозу для жизни. 

Какже избежать такой ситуации? Прежде всего, запомните: если 
вы ощущаете подергивание мышц вокруг ранки, надо срочно от- 
правляться в больницу. Несколько десятилетий назад при любой 
мелкой травме рекомендовалось сразу делать инъекции противо- 
столбнячной сыворотки. Но и тогда это далеко не всегда выполня- 
Лось, а сейчас, когда на введение сыворотки часто бывает аллергия, 

— тем более. Однако если ранки сильно загрязнены, то лучше пере- 
страховаться и обратиться в поликлинику для введения сыворотки. 
Ведь даже при своевременном лечении смертность от столбняка со- 
ставляет от 40 до 70%. 

Помните: пока ранки, ссадины не зажили, необходимо оберегать 
Их от загрязнений землей, особенно навозом. На отдыхе (на даче, в 
деревне) имейте при себе напальчники, резиновые перчатки и, если 

Поранили, укололи палец — работайте с землей только в них. Детям 

Не разрешайте ходить босиком по запрязненной почве. 


Лечение ранок 


Лечение зависит от стадии процесса: 
Различают три стадии: воспаление, регене 
РУбца, 
* В первой стадии возникают со 
Крови к ней ати отек), очищение (подавление микрофлоры, 
отторжение нежизнеспособных тканей и отдельных клеток), начина» 
ется воспаление. Оно сопровождается неприятными ощущениями: 
болью, отеком, покраснением. Ноумеренное воспаление полезно — 
Это защитная реакция, при которой в рану поступает жидкость из 
крови, она вымывает микробы, приносит © собой антитела. Отек, об- 
разовавшийся из-за прилива жидкости, местно снижает концентра- 
ЦИЮ токсинов и, сдавливая вены и лимфатические сосуды, мешает 
инфекции ться по ним. 
Ф а регенерация, Происходит размножение кле- 
ток на поверхности раны, образование новых капилляров, 
_ «третья стадия — образование руби. о 
вра вления влияют многие факторы. Например, хуже. 


илом возрасте, при чрезмерной массе тела, 


рация и образование 


судистые изменения (прилив 


53: №8 


иммунитета, при некоторых хронических заводь 


плохом состоянии 


5 ниях (диабете, туберкулезе), приеме некоторых не (напру. цё! 
м мер, глюкокортикостероидных гормонов). Замедл влениеги. ТИ 
а повитаминозы (С, А, Е), обезвоживание, сильное загрязнение раны, 09 
сте 

Экстренные меры Е 
Сразу после травмы надо постараться максимально освободить ра. Фи 
невую поверхность от микробов, очистить ее от грязи и остановить све 
кровотечение. Йод — сильный антисептик, сильное антимикробнов дет 
средство, но он вызывает химический ожог, особенно у блондинов, раз: 


Поэтому происходит свертывание белков на поверхности раны, что 


замедляет заживление. сем 
Если!рана сильно загрязнена, лучше ее сначала промыть кипяче- трав 
ной водой, затем перекисью водорода (не жалейте перекиси — лей- ИЗ С 
те побольше). Пузырьки атомарного кислорода, образующиеся при НЫМ: 
попадании перекиси в рану, обладают антимикробным и кровооста- ку, пу 
навливающим действиями и механически вымывают грязь из раны. ХОДИ 
Можно промыть рану и бледно-розовым раствором марганцово- Окт 
кислого калия. Такой раствор дезинфицирует, что, собственно, и р 
нужно, а более концентрированный, фиолетовый, дубит и образует м 
корочку (такой раствор хорош при ожогах, поскольку в ожоговой раз вг | 
не вначале нет инфекции — она может появиться только потом, а под м 
( 


корочкой быстро идет заживление и инфекция не попадает). Затем 


о обычно ану нуяно промокнуть старильным ИНН жи 
ссадины можно просто смаза дом. Мелкие несильно загрязненные испол 

Дальнейшие действ ть зеленкой. Мяг 
ие дело и опять-таки зависят от величины и степени к о 
лее 1 см, то нужно обра или это глубокая резанаяранкаладй 2 о 
ны, если они чистые а медицинское учреждение еи 8 мнит 
Этом случае они быстро зажи т или накладывают на них скобки —— Вици, 
НЫ загрязненные, тоже тей вают без образования рубца. ЕСЛИ ВЯ чао не; 
кие загрязненные ранки мо а консультация хирурга. На более М зу К С 
ченный фурацилином или Ао наложить в четыре слоя бинт © то ель 


п 
а ют рану, при Этом они п выпускаются в, виде порошков, оо С 
КРобы и погибшие Ра ваша юлоа в гель, захватывая бы, 
Р Р й, 


ужно нал, 


е в ранку инфекции, Н сук 
фиксир 


ВУю повязку; которую 

ста травмы. Ба 

А Рвой помощи при любой ра 
г покраснение (первая стадия 
, Фмоченный 10%-ным ги 


ечисленное 
ЛИСЬ бол 


аотвором (1 ч. л. поваренной соли на полстаканајводв) П ипертони- 
ческий раствор — это раствор поваренной соли большей концентра- 
ции, чем в плазме крови (там она составляет приблизительно 
09%).Такой раствор «тянет» жидкость на себя, уменьшает отеки вме- 


БЗ! №8 
= 


промыть кит 
перекиси- 
зразующиесядї 
Хыми крово? 
т грязьиз рё“ 
ом марганц 


сте с жидкостью вымывает микробы и погибшие клетки. Поверх по- 
вязки с гипертоническим раствором можно наложить еще повязку с 
фурацилином и зафиксировать ее. Ни в коем случае нельзя класть 
сверхуводонепроницаемуе пленку, то есть делать компресс — это бу- 
дет способствовать распространению инфекции, Повязки менять 1-2 
раза в. день, при наличии корочек отмачивать их перекисью водорода. 
Если ранка маленькая или входное отверстие для инфекции сов- 
сем затянулось (например, колотая ранка на пальце), но в месте 
травмы есть отек и покраснение, хорошо помогает препарат абисил 
из сока пихты. Он обладает противовоспалительным, антимикроб- 
ным и обезболивающим действиями: На ночь им нужно смочить ват- 
ку; приложить к пальцу и надеть напальчник. Обычно к утру все про- 
ходит. К сожалению, этот препарат бывает в аптеках сезонно, только 
в октябре-декабре. 
Мазевые повязки на первой стадии применять нежелательно — 


ТИ ‘06 Мазь мешает оттоку жидкости с поверхности раны. Исключение со- 
уби оговойЙ ставляет левомиколь — мазь на водорастворимой основе, она не 
ув ож мз® Мешает оттоку жидкости. ЕЯ 
ько 10 310, Когда начинается вторая стадия, то есть снижается этек азе 
опадёё той ляются грануляции (островки молодых клеток красн , 


пают, 
используют мазевые повязки, эмульсии. Они меньше прилипа 


мягко скользят по поверхности раны инет 
ровки новых клеток. 


равмируют нежные ост- 


ини- 
И ДИ Если в ране есть признаки инфекции, нагноения; применто аи 
1чИНР, иной 7 линили синтомициновую эмульсию: Очень хорошее см 
ка 0 не? Вишневского, которая когда-то использовалась оч 2 
Е б Е е современные хирурги пре- 
ениё: оби! Й Час, к сожалению, все реже. Некоторы ие. 
них ок Если Й зрительно называют ее «колесной мазью» абі и асосии 
бы’ сем (7 готь и имеет резкий запах. Кроме того, он аа ОЕ 
ру боле, си плохо отстирывается. Но мазь очень впрок Ш. атое 
На бин" А дости с согласия моего пациента мы © АЩ о ао ат 
лой л 7 А него был химический распространенны а юотепе Таан 
сорау“ голеней. На одну голень мы накладывал ие МН 
19 ского, а на другую — с синтомициновой эмульсией. Под ис 
Е а несколько дней раньше.) 


“Чаў 


— 


ПУБЛИКАЦИИ 


ЦЕЛЕБНЫЙ ВЕНИК 


е «Будь здоров!» рассказывалось о пользь 
русской бани. Мысженой — тоже ее приверженцы. А все, кто 
баню любит, знают, как полезно попариться в ней березовым 
или дубовым веничком. И вотя подумал: а почему, собствен. 
но, только береза или дуб? Решил поэкспериментировать, 
Получилось. Теперь постоянно придумываю и изготавливаю 
разные веники и раздариваю их родным и друзьям. 

Веник мой получается целебным, он состоит из целого 
букета лекарственных растений. В самую его середину я 
кладу высокие веточки трав, что растут повсюду: полыни, 
мелиссы, пустырника, кипрея, а так- 
же ветки черной смородины, мали- 
ны, сирени, вишни. А уже вокруг об- 
кладываю этот букет березой. 

Предварительно распарив веникв 
тазу, я прикладываю его к лицу и ды- 
шу через горячие листья. Кстати, пе- 
ред тем как зайти в парную, я 
натираю тело медом с солью, чтобы 
лучше очистилась и задышала кожа. 
Когда выхожу из парной, снова по- 
гружаю веник в таз с горячей водой, 
чтобы он снова распарился. Такую 
процедуру проделываю трижды. За 
это время в тазике получается очень 
крепкий травяной настой. ИМ МЫ 
поддаем на каменку, и тогда по всей 
бане распространяется пьянящий 
дур я обливаюсь эт а Сан и 
о дук, МИ настоем, начиная с головы. Не вЫ 

п нх і ело само высохнет. себя 
помолодевшим М и пропаривания чувствую 
лучаю на целую Ая бодрости и работоспособност 
травы, самое ао ЕО КО не 
ТУю любителям бани ШО деле вео 

Мои веники — а пользоваться моим метод! чт000' 

разового пользования. НО Те» 


Служили мне 
Добрую служб а испол” 
Зую как травяной ен У, я не выбрасываю, и 


Не раз в журнал 


(СтЫрника, кипре 
рной смородину 
вишни; А уже 800 
от букет берез! 


Турецкий гамбит 
Автор Татьяна Попова, Москва 


Вера Козлова 


То, что в народной 
практике 
используется 
по отдельности, 
в бальзаме 
«Промёд» собрано 
воедино. 
Благодаря этому 
они обладает 
чудодейственной 
силой: каждый 
его компонент, 
являясь целебным, 
усиливает действие 
остальных. Создал 
этот бальзам 
Олег Турышев, 
воспитатель 
семейного детского 
дома в селе Покча 
Чердынского района 
Пермской области 


Масло медом 
не испортишь. 


Н 

(017 

1005 

пне 

#007 

22 ЕСА 

Оле мВ 

Жарким летним днем 1995'года Олег Туры- н 

шев ремонтировал крыльцо в старинной № а 
усадьбе, в которой расположен'детекий дом: 0ле 

Он уже завел электропилу и собирался при- А 

ступить к работе, как кто-то его окликнул: ма «! 

Пила прошла чуть ниже колена, сильно по- ТЕЛЬНЕ 

вредив ногу и задев руку. Сельскому врачу Я 

удалось спасти ногу, но раны сильно вобпа- 

лились. Положение все ухудшалось, Олег Кажды 

уже не мог вставать на ногу, лечение не пох с80иМу 

могало. Прослышав об этом, одна деревен- МЕ] 

ская бабушка принесла Олегу старинную ЦЕЙ сл 

книгу по мёдолечению. Ульи в детском доме Мяу в 

были — Олег разводил пчел, чтобы У детей К 

всегда был мед на столе. Выбрав подходя” “анны 

щий рецепт из книги, Олег снял повязки © гану, 

мазями, промыл раны настойкой прополиса ры, 4 

и намазал медом с травяными} настоями туплы 


Уже через три дня он почувствовал облегчеї микр 
ние. После этого Олег изучил множество В 
старинных рецептов и составил свой 69°” 
ственный, назвав его бальзамом «Промёд& 
Так в детском доме были решены проблем” 
лечения многих заболеваний. =: 
«Укрепляя иммунную систему и пов! 
жизненный тонус, бальзам помогает орга, 
низму самостоятельно справиться со МНО 
ми заболеваниями, — говорит Олег ‘а 
шев. — Испытывая его в разных ситуачи, ен 
Убедился в этом на собственном опыте: 2 22 
перь, когда бальзам широко используё 
медицинской практике, его, целебная 
Постоянно: подтверждается и болЬнв 
врачами. Причем список заболевани 


рых он помогает, постоянно расширяет- Показания для 


Недавно мне сообщили, что он оказался приема внутрь: 
мень полезен при лечении открытой формы острые 

туберкулеза легких». респираторные 
Название «Промед» бальзам Турышева заболевания; 
получил потому, что он создан на основе атеросклероз; 
продуктов пчеловодства — меда, прополиса анемии; 

„пчелиного воска. Кроме них в его состав бронхо-легочнье 
водят еще четыре компонента — кедровое, заболевания; 
зверобойное, репейное и облепиховое мас- гастрит, язвенная 
ла. Все сырье для бальзама собрано в эко- болезнь желудка 
логически чистом районе — родном селе идвенадца- 

Олега Турышева в Пермской области. В:тех  типерстной кишки; 
уи собирал краях многие знают о целебной силе бальза- панкреатит, гепатит, 
О-ТО его ОФА  Ма“Промёд» и рассказывают о нем удиви- комплексное 
‹олена, сильно" — ТЛьные истории. лечение | 


и Сельскомув" семьво дном онкологических 
аны силвн0 807 заболеваний. 
| Я 
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Каждый из компонентов бальзама обладает 


р 

уздш є в Своими мощными целебными свойствами: 
729 де еве! МЕД. Все знают, что при простуде или об- 
ом о. арин и й слабости мед — верное средство лече- 
Олегу от ндо НИЯ и восстановления организма. Он содер- 
И в деТ0 удай е, Около 70 различных веществ, самыми 
ел, чтоб» д0? о ННЫМи из которых являются ферменты, 

ав ПО  “ПГанические кислоты, биогенные стимуля- 


СНЯ ол 98) фитонциды. Есть в нем и витамины 
ей про" м" и В, Н, К, С, Е, бета-каротин), имакро- 
ойКО набо де С Микроэлементы (кальций, магний, железо, 
ным обл р 28) Йод, фософор; марганец, кремний, 
ство? мноо ор, медь, цинк и др.). Мед способствует 
ЧИЛ вой бд" "Роветворению, нормализует функцию щи- 

ОВИДНоЙй железы, повышает сопротивление 
Олезням и стрессам, оказывает антисепти- 
ческое, в том числе противогрибное и прот 
тивогнилостное, действие, 

ПРОПОЛИС — пчелиный клей. Он содер- 
Жит практически все важнейшие микроэле- 
Менты, необходимые для нормального раз- 
вития живого организма. Прополис облада- 
ет обезболивающим и противозудным эФ- 
и ывает губительное действие на 
эзнетворных ‘бактерий 
тококки, палочку Коха). 


При этом прополис не влияет на состав здо“ 


ровой микрофлоры кишечника и, следова. 
тельно, не приводит к дисбактериозу. Онто. 
низирует, повышает иммунитет, способству. 
ет рубцеванию язвы желудка и двенадцати. 
перстной кишки, а также сращиванию костей 
при переломах. 

КЕДРОВОЕ МАСЛО. Его получают из оре- 
хов и хвои кедра. Это настоящий кладезь ви- 
таминов (в том числе таких ценных, как Еи 8079! 
Р), минеральных веществ (включая серебро, чении 


53! №8 


фосфор, цинк, кальций, медь, молибден), КИШКИ: 
Кроме того, оно богато эфирными маслами, ках, ОН 
флавоноидами, содержит фитонциды, смо- ПЧЕ 
лы, дубильные вещества. Кедровое масло — тывают 


мощный иммуномодулятор, оно очень по- 806 
лезно людям, недавно перенесшим тяжелое — потраз 


заболевание. витами! 

ОБЛЕПИХОВОЕ МАСЛО. Плоды облепихи тически 
содержат комплекс витаминов (в частности, Благ 
Е иН), полиненасыщенные жирные кислоты СВОЙСТВ, 
и другие ценные соединения. Масло оказы: Целый 


вает благоприятное влияние на белковый ТеЛьных 
обмен, снижает содержание холестерина И Дно. 
с 


Показания для липидов в крови и, следовательно, преля т 

наружного ствует развитию атеросклероза. Одно ИЗ заму 
применения: главных достоинств облепихового масла — аз, 
остеохондроз, ранозаживляющее и восстанавливающёё “ой, 
радикулит, артриты; действия, благодаря чему его с успехом И “М 4 
дерматиты, пользуют при язве желудка и двенадцати о И 
трофические язвы; перстной кишки, трофических язвах гои С 
псориаз, грибковые ней. В онкологии масло из плодов облепих" ан РИ 
дения кожи, используется при радио— и химиотерапи" ЫХ 

; 


ТЬ 
— это помогает больным лучше переноси З ба 


сто 

В лечение и избегать возможных осложнен, , З 
Д РЕПЕЙНОЕ МАСЛО. Его получают из к Мао 
Уин, ожоги, ней лопуха, которые содержат инулин, иле” ТС" 
геморрой, трещины ные масла, органические кислоты, Д он нг 
ея ные вещества, витамины (особенно ста тер 


помогает при артритах, почечнокам 
болезни, трофических язвах. В косме 
Используется для улучшения роста. во 
лол ЗВЕРОБОЯ. Само растени“ 

ого получают это масло, обладае" 


Б п П елебн 
З чегонным, бактерицидным. Кроме того, тра- 
ор А „в зверобоя содержит растительные эстро- 
тень, ЧТО обусловливает ее применение в ги- 
у некологии. Зверобойное масло уменьшает 
Ш проницаемость и ломкость капилляров. А 
главная его особенность в том, что, благода- 
Й лар № рябольшому количеству дубильн ых веществ, 
оно обладает вяжущим действием. Это по- 
зволяет использовать масло зверобоя в ле- 
ЧАЯ С чении язвы желудка и двенадцатиперстной 
У Молибж кишки: образуя пленку на слизистых оболоч- 
ІМИМаол — ках, оно препятствует развитию воспаления. 
)НЦИДЫ, 0 ПЧЕЛИНЫЙ ВОСК. Этот продукт выраба- 
‚вое масло= тывают пчелы: на 1 кг воска уходит З кг меда. 
о Очень Воск содержит сложные эфиры жирных кис- 
ИМ ЯХТ лот, различные минеральные вещества, про- 
витамин А. Это отличная основа для косме- 
И облет“ Тических препаратов. 


А астной" Благодаря широкому спектру полезных 
в. исло® свойств, бальзам «Промёд» может заменить 
0. каз Целый ряд препаратов. Причем из нежела- 
асло О вй Тельных побочных действий замечено только 
а бел Одно — аллергия на продукты пчеловодства: 
пет Глазами врачей 
ИО дно Я Рассказывает В.Е.Бобриков, главный врач 
в мас Детской клинической больницы ЕВЕ 
(0 6800, «Мы используем бальзам «Шромед» У 5 
А ХОМИ несколько лет. Он проявил высокую активт 
01е руби ность при обработке ран (особенно цени 
вен гой Рованных), ожоговых поверхностей. 5 о 
19887 еї! _ Довали бальзам и в лабораторных условия”, 
обл й у Изучая его влияние на такие бактерии; Ир 
8 ої, и стафилококки и стрептококки, вызывающие 
И ен Ий гнойные воспаления, а также на сальмон р 
төрне! лы и шигеллы — возбудители сальмонелеза 
07, и дизентерии. Во всех случаях была и, 
на высокая бактериостатическая эффекти 


А ты- 
ри насморке взрослым и детям (© четы" 
етнего возраста) рекомендуем НЯ 
‚6 о Носовеаходы бхадваза 8 

олеваниях горла советуем 


ность бальзама. 


Как косметическое 
средство 
применяется при: 
угревой сыпи, 
фурункулезе; 
перхоти, выпадении 
волос; 


целлюлите; 
сухости кожи, 
появлении морщин. 


гҹ ыми свойствами, в том числе жел- 


© 

оТ 
2 
7 
Ги] 
Г] 


раза в день удерживать во рту малые порции 
бальзама (по 3-5 г) до полного его растворь. 


ния и ощущения разлитого тепла. | Е 
Хорошие результаты получены при при: И 
менении бальзама «Промёд» при женских . и 
заболеваниях, таких как эрозия шейки мат- ИТ 
ки, кольпит, вагинит. к Е 
В запущенных случаях варикозной болез- # г 
ни большую сложность представляет зажив- не 
ление язв, образующихся на коже. Применяя ги 
бальзам «Промёд» в виде аппликаций, мы й! Е 
добились быстрого очищения и заживления 201 
пораженных участков кожи. Кроме того, за- 08, У! 
метили, что уменьшается воспаление самой Е 
варикозной вены. тю б 
Не менее эффективно использование эвляем 
бальзама при другом проявлении варикоз- м 

ной болезни — геморрое. Происходит быст- 
рое заживление трещин, уменьшение воспа- 2охазы 
ления вен, сокращение узлов, исчезновению 8 аг 
боли и зуда. енн) 
Облепиха При гастрите, язвенной болезни желудка м0, Пер 
и двенадцатиперстной кишки у больных нор“ еу К 
мализуется моторика кишечника, уменьша- а 
ется изжога, быстро проходит боль. Хорошо КК 
помогает он и детям с дискинезией кишеч- а ЛІ 
ника, с гастритом. . му Ог 
При остеохондрозе позвоночника мы при м Е 
меняли бальзам «Промёд» в виде мазевыхай* з Уне 
пликаций на ночь. Создавался хороший меб" КЭ 

Как применять ный согревающий эффект, проходили МЫЗ 
бальзам? 


шечные спазмы, исчезал болевой синдром»: 

Рассказывает Ю.В.Казаков, врач вы 
категории, онколог г. Пермь: 

«Мы начали использовать бальзам «ПрРО" 
мёд» в онкологической практике с дека я 
2003 года в качестве компонента комплекс" 
ного лечения онкологических больных. У 
ших больных при лучевой и химиот 


нередко возникают такие осложнен 
лейкопения, анемия, 
Бальзам «Про 


Тике этих осложнений, а если они поя 
77 Позволяет быстро купи ро 


Внутрь: по 1 ч. ложке 
З раза в день за 
полчаса до еды, 
рассасывая его 

во рту (при 

М онкологических 
заболеваниях — 

Ч. ложки). 


я и Заживленр 
Кроме того = 
спаление сано 


использование 
лении вари: 
Ои СХОДИТ бы" 
чьшениевос® 

овению 
| исчезн 


тыйхирург больницы №2, г. Березники: 

«Мы применяем бальзам «Промёл» при 
лечении венозной патологии, варикозной бо- 
лезни, тромбофлебитах, трофических язвах, 
при атеросклерозе. Мед обладает рассасы- 
вающим действием, благодаря чему улучша- 
ется состояние сосудистых стенок, особенно 
при атеросклерозе. К этому добавляется 
бактерицидное действие входящих в баль- 
зам масел. В результате устраняется разру- 
шающее действие инфекции на стенки сосу- 
дов, уменьшаются атеросклеротические 
бляшки. А благодаря стимулирующему дей- 
ствию бальзама повышается общая сопро- 
тивляемость организма инфекции». 


Глазами пациентов 


Рассказывает Л.А.Кайгородова. г Березники: 
«В августе 2001 года мне удалили злока- 
чественную! опухоль. Назначили химиотера- 
пию. Первые два сеанса переносила очень 
Тяжело. Потом узнала про бальзам «Про- 
Мёд», начала принимать его, и мне стало лег- 
Че; исчезли слабость, рвота. Мужу этот баль- 
зам помог избавиться от хронического Фа- 
рингита. Ему удалили гланды, и в холодное 
время у него часто болело горло, появлялся 
Сухой кашель. С тех пор как начал принимать 
бальзам, все эти симптомы как рукой сняло». 
Рассказывает _В.Н.Зубова, заведующая 
домом престарелых, г. Чердынь: 

«Сначала я по совету знакомой лечила 
бальзамом «Промёд» горло. Двух дней окат 


Бальза 
можно заказать п 
(342) 255-71-51, 255-5 
по почте: 614113 Пермь, 
по электронной почте: 
При заказе УЖЕ 

" ра 1 упаковки = 8 
(3-7%). — . 

нимальный: 


рассказывает М.Ю.Кузнецова, сосудис- 


При остеохондрозе, в 
радикулите, 2 
артритах — втирать й 
10-15 минут; и | 


при геморрое П 
и гинекологических 
заболеваниях — 
вводить внутрь 
С помощью 
тампонов; 
при псориазе, 
трофических язвах 
и других поражениях 
кожи — делать Г 
компрессы. 
В косметологии: 
использовать 
в качестве 
питательного крема, 
масок, средства 
‘для массажа лица. 


ин 


залось достаточно, чтобы прошла боль и по» 
явился голос. Я поверила в это средство и 
попробовала принимать его, чтобы снизить 
давление. Принимала каждый день по чай. 
ной ложке утром и вечером. Давление ста. 
билизировалось, и я заметила, что одновре- 
менно исчезла изжога, нормализовался 
стул. АпотомУ нас в доме престарелых нача- АХ 4 
лась эпидемия гриппа. Мы стали давать ТЬ 
больным вместе с обычными лекарствами # я 
бальзам «Промёд», и они быстро поправля- 
лись. Многие стали отказываться от ле- #000! 
карств, перешли только на бальзам. Сейчас 
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принимают его для профилактики, ведь это бои ЭТ 

безвредно». \, Федо 
Противопоказание: Рассказывает В.В.Лысенко, г. Березники: 
индивидуальная «Десять лет назад у меня был удален желч- !Онуиз з 
непереносимость ный пузырь. После этого я постоянно ощуща- ти 
продуктов ла сильный дискомфорт: неустойчивый стул, с ММанс 
пчеловодства. метеоризм, чувство распирания в животе. 


Два года назад попала в больницу. с присту аовуте 
пом панкреатита, пролежала около месяца: 
Услышав о бальзаме «Промёд», решила пох 
пробовать. Принимала З раза в день по чай- 
ной ложке в течение месяца, потом сократила “у, 

прием до 1 раза в день. Два года живу без ма 
приступов, принимаю бальзам для профилак ор м 
тики: месяц пью — месяц перерыв. А сына Я фи 

этим бальзамом вылечила от угревой сыпи»: ) "у 
Рассказывает Л.Н.Зверева, г Березни" № 
«Использую бальзам «Промёд» с 20001000 № 

да и просто восхищена этим препаратом 4 
Мне он помогает от остеохондроза, Зя12 И т 
бавился от язвы двенадцатиперстной кишки, 
Врач из Перми, который посоветовал 6 

принимать бальзам, сказал: «Если бЫ Я 
не ставил вам диагноз, ни за что не повер 
бы, что у вас была язва». Дочь лечила бал 
мом фурункулез, от которого она очень ® 
И Е фурункулы появляются | 
роходят благодаря бальзамуУ” = 
Диапазон действия бальз 
олько широк, что он М 
ли не всю домашнюю апте 


ьзам. Сейчас 
ИКИ, ведь это 


г. Березники: 
`удаленжел+ 
яннО ощущг: 
эйчивый 07)! 


 вхаком веке Шота Руставели написал своего «Ви- 
тязя в тигровой шкуре»? 


АЛХ. В.Х. С. ХИ. О. ХМ 


2, Как назывался предводит 
н ель хора в древнег - 
ской трагедии? К У 


А. Архонт. В. Хорион. С. Харита. О. Корифей. 


3. Кто из этих художников не дожил до 40 лет? 


А. Федотов. В. Иванов. С. Серов. О. Врубель. 


4, 
Одну из этих опер сочинил не Дж.Верди: Какую? 


А «Бал-маскарад». В. «Сила судьбы». 
. «Манон Леско». В. «Отелло». 


5, 
Назовите композитора, ее написавшего. 


А Россини. В. Леонкавалло. 
. Беллини. О. Пуччини. 


6. 
Какие драгоценные камни в старину чаще называ- 


ли яхонтами? 


А. Сапфиры. В. Изумруды. 
С. Рубины. О. Алмазы. 


7. Кто первым в 1918 году получил звание «Народ- 
ный артист Республики»? 


А. Собинов. В. Шаляпин. 
С. Станиславский. р. Мейерхольд. 
ие какой из этих 


8. Полное официальное назван 
Штаты? 


стран включает слова Соединенные 
А. Бразилия. В. Мексика, 
С. Канада. 0. Филиппины. 


9. Каких животных называют морскими свиньями? 


А. дельфинов. в. Тюленей. 
С. Моржей. Ю. Каланов. 


Ответы на стр, 94 


Без подробностей 


Мозг 
будет обновляться 


звестно, что в случае ка- 
ких-либо повреждений в 
головном мозге усилива- 
ется размножение стволовых 
клеток. Но зачастую новых кле- 
ток все же не хватает, чтобы за- 


менить все погибшие. Ученые из 
СаШогта Іпѕійиїе ог Тесппо!оду 
нашли способ заставить стволо- 


_ ления поврежденного из-за раз- 
ых болезней головного моз- 
Әль исследования — до- 


димых количествах. Пока эта ра. 

бота выполняется на взросльх 

мышах. На них же планируется 

моделировать такие заболева. ' 

ния, как болезни Альцгеймера и 

Паркинсона, рассеянный скле- 

роз и их лечение. 
Руководитель исследования 

Пол Паттерсон предупреждает 

что пройдет не один год, прежде 


Б, ЧТ 

чем это открытие сможет найти к. 
применение в лечении людей. 

тарнь 

Тошнота во время ЯИЧНИ 

беременности — РОЛЬ у 

хороший признак хорио 

охоже, женщины, страда 08И, 

от г 


ющие от тошноты во вре" 

мя беременности, могу! ‘ал М. 
считать себя счастливыми, даже 
если они сами думают иначе. У 
этих женщин по сравнению © 76 ие 
ми, кто совсем не испытывает ое 
этого неприятного состояния: На “№ 
30% ниже риск возникновения 
рака молочной железы. К такоМУ 
заключению пришли Ученые 
Университета города БУФ 
(США). Для этого ими было про ака 
ведено масштабное исслед 
ние, проходившее на про или 
нии многих лет. Они соп бере" 


информацию о течении цих 
менности у женщин, забо + 
и не заболевших впобле® 
раком молочной желез 

Точный механизм! 
вения тошноты во В 


АННЫЙ сүле. 


сследования 
здупреждавт 
4 год, прежде 
‚может найти 
ЧИИ людей: 


ся, что это явление связано с из- 
менением количества плацен- 
тарных гормонов и гормонов 
яичников. В частности, важную 
роль играет повышение уровня 
Хорионального гонадотропина в 
Крови. В лабораторных условиях 
Тот гормон продемонстриро- 
Вал мощные противораковые 
Свойства. 

Также было выяснено, что 
Другие состояния, связанные с 
беременностью (гипертония бе- 
ременных, преэклампсия, геста- 
Ционный диабет), статистически 
Значимо не влияли на риск воз- 
Никновения рака молочной же- 
лезы в будущем. 


В Канаде появится первая 
«скорая» для толстяков 


ревозки людей, 


канадском городе Калга- 
ри появится первая В 
стране машина скорой 
помощи, оборудованная для пе- 


медицинское учреждение. Стои- 
мость машины, оборудованной 
всем необходимым, в том числе 


гидравлическим подъемником, 
составит примерно тридцать ты- 
сяч канадских долларов (около 
28000$ США). 

Автомобиль будет обслужи- 
ваться специально подготовлен- 
ной командой медиков (параме- 
диков). Шестнадцать из них уже 
прошли необходимое обучение 
для работы на новом транспорт- 
ном средстве. Предполагается, 
что для обслуживания одного 
вызова потребуется от четырех 
до шести человек медицинского 


персонала. 

По статистике, почти четверть 
жителей Канады страдают ожи- 
рением. Как надеются предста- 
вители местной медицинской 
службы неотложной помощи, С 
появлением специально обору- 
дованной «скорой» пациентов с 


ожирением не придется транс- 
портировать на грузовиках, как 
это иногда происходит, к приме- 
ру, в Соединенных Штатах. — 4 
е а ‚У га Е 


ДОНОР - 
ОТ СЛОВА «ДАР И ТЬ 2 ит 


Ся с 
В конце мая Идея передачи, по словам телекомпаний па 1н 
мировые информа- принадлежала ее основателю Барту де Град" кати 
ционные агентства 


фу, скончавшемуся от почечной недостаточ* мМ из 
сообщили: голланд- ности пять лет назад, несмотря на несколько № Ом 


ский телеканал пересадок почки. А героиней реалити:ШоЎ Меола 
ВММ выпускает должна была стать 37-летняя Лиза, страдаю: ми а 
проект «Большое щая неизлечимой формой рака: по прогно уут с 
донорское шоу». зам врачей, ей оставалось жить всего Нё кы У 
Главная героиня, сколько месяцев. Не захотев: пожертвоваїа Мх | 
которой врачи свой орган анонимно, она решила поз ( МШ 
поставили смер- миться с его будущим получателем: ак 
тельный диагноз, Из 25 кандидатов для участия в передане из 
должна выбрать сначала исключили курильщиков = санар 


того, кому она роиня не курит, потом совсем молод 
ареал росле, них шанс дождаться своей оче ред 
реален, и наконец тех, кто Лизе 


ился. В конце концов до- более что во время трансляции в 


нрав 
т отобрала троих — 36-лет- 
ноо Эстер-Клер, 19-летнего 
Винсента и 29-летнюю Шарлот- 
ту, Они рассказали, что каждый 
день ждут звонка из клиники с 
известием, что. для них есть до- 
нор. Как, впрочем, и остальные 
полторы тысячи голландцев, 
нуждающихся в пересадке. (По 
статистике, лишь две трети из 
них получат донорскую почку.) 
В ходе 80-минутного шоу Ли- 
зе предстояло встретиться с 
каждым из кандидатов, выслу- 
Шать рассказы об их жизни, по- 
Общаться с их родственниками и 
лечащими врачами. Благодаря 
Видеофильмам о жизни Эстер- 
Клер, Винсента и Шарлотты, 
Зрители смогли бы убедиться, 
ЧТо, несмотря на пребывание на 
Диализе, эти люди живут, на- 
Сколько это возможно, активной 
Жизнью. Эстер-Клер — ведущая 
Радиопрограммы, Винсент зани- 
Мается спортом, Шарлотта — 
Социальный работник, ухажива- 
т за психическими больными. 
Как известно, в Голландии 
законом разрешена эвтаназия: 
Предполагалось, что по окон? 
чании проекта врачи клиники 
помогут главной героине доб- 


Ровольно покинуть Этот мир и 
пересадят счастливчику ее 
почку, Такова была ее водӣ: 
уходя из ЖИЗНИ, подари 
жизнь (донор == от лат аопаге, 
что значит «дарить»). 

По общим оценкам, передача 
должна была собрать макси- 
мальное. количество зрителей 
пля этой небольшой страны, Тем 


зрителям предлагалось посы- 
лать Лизе смс-сообщения с под- 
держкой своего кандидата, И в 
ВММ не скрывали своего удов- 
летворения, что задолго до эфи- 
ра о шоу много говорили не 
только в Голландии, но и по все- 
му миру. Хотя мнения о предсто- 
ящей передаче носили в основ- 
ном отрицательный характер. 

В самой Голландии идею шоу 
осудили около 80 процентов на- 
селения. Один за другим пред- 
ставители ведущих политичес- 
ких партий страны, в том числе 
правящей христианско-демо- 
кратической, назвали будущую 
программу безнравственной и 
кощунственной. 

Министр культуры и образо- 
вания страны назвал шоу «не- 
уместным и неэтичным», моти- 
вируя свое мнение тем, что меж- 
ду нуждающимися в донорской 
почке будет присутствовать эле- 
мент соперничества. В то же 
время он отверг требование чле- 
нов парламента Нидерландов 
запретить передачу, напомнив, 
что конституция Нидерландов не 
предполагает цензуры, а содер- 
жание данного реалити-шоу 
коммерческого телеканала не 
нарушает никакого закона, 

В течение недели протест 
против шоу охватил всю Европу. 
Несколько парламентов евро- 
пейских стран, в том числе Гер- 
мании и Франции, даже приняли 
специальные заявления на этот 
счет. Но руководство ВММ про- 
должало настаивать, что «Боль- 


о! 
= 
= 
а 


шое донорское шоу» создано не 67. | ) 


‚531 М 


ради высоких рейтингов и скан- 
дала, а исключительно ради уве- 
личения числа доноров в стране. 
И заявило, что возмущаться нуж- 
но не телепроектами, а состоя- 
нием дел с пересадкой органов. 
1 июня 2007 года скандальное 
телешоу вышло в эфир. В ходе 
всей передачи телезрителей не- 
однократно призывали запол- 
нить регистрационную карточку 
донора, подчеркивая, что в Ни- 
дерландах на сегодня более 
1400 человек ждут очереди на 
пересадку органов, а время ожи- 
дания составляет в среднем че- 
тыре с половиной года. 

Сама Лиза призналась, что 
чувствует себя так, словно ей 
приходится исполнять роль Гос- 
пода Бога. «Представьте, что вы 
— Санта-Клаус», — посовето- 
вал ей ведущий программы Па- 
трик Лодьерс. В помощь «Сан- 
та-Клаусу» пришло 12 тысяч 
смс-посланий. Зал смотрел ро- 
лики о жизни троих участников 
и плакал, а потом, когда на во- 
прос ведущего, сделала ли она 
свой выбор, Лиза ответила ут- 
вердительно, в шоу наступила 

кульминация. 

«Сегодня мы не будем удалять 
почку, даже для нас это пере- 
бор!», = вдруг объявил ведущий. 
И тут оказалось, что донор Лиза 

на самом деле Леони — совер- 
шенно здоровый человек и блес- 
тящая актриса, Но три ее партне- 


Е: . _ ра по шоу действительно страда- 


ли чной недостаточностью. 


у‘аствовать — ради 
_беск 


кон 


для трансплантацииї 
самым чью-то ж! 
гласится на это, в! 


долгих очередей на транспланта- 
цию донорских органов. 

«Мы никогда не сделали бы 
шоу с реально больным челове- 
ком, которому пришлось бы вы- 
бирать претендентана свою поч- 
ку», — заявил Лоуренс Дриллих, 
президент ВММ. 

На пресс-конференции после 
окончания шоу Леони призна- 
лась, что эта роль была самой 
сложной в ее жизни. «Я очень бо- 
ялась проговориться, — сказала 
актриса. — Очень трудно играть 
роль человека, обреченного на 
смерть, но уменя уже былитакие 
роли, и я справилась». 

Эстер-Клер так устала, что все 
интервью давала сидя. «Если бы 
все было по-настоящему, выиг- 
рала бы она», — сказала «Лиза». 

«Когда мне предложили участ- 
вовать в этом шоу, я не знала, что 
это шутка. Мне казалось: все это 
всерьез. И только за месяц до 
эфира я узнала правду, — рас 
сказывала Эстер. «Это потрясаз 
юще! — воскликнула я. — Это как 
раз то, что нужно нашей стране: 
Это поможет многим людям раса 
крыть глаза и увидеть реальную 


В теле! 


оают, ЧП 
ди при 
беспл 
пания 
Я все д 


проблему. Рекламные плакаты и а Ольз 

призывы в прессе записаться 8 Ян Рад 

доноры не помогают». ММ Ор, 
Организаторы подчеркиваю" и 


что они не призывают живых 
здоровых людей делиться сво 
органами. Речь отом, что в 
непредвиденной смерти, натрий 
мер в результате аварии, ЗДО 
вую почку можно было бы * 


ЗНЦИИ после 
ни призна- 
была самой 
«Я очень бо- 


я, — сказала 
рудно играть 
›еченного на 
ке были такие 


выдают специальный документ. 
Такую карточку за номером 1 ве- 
дущий шоу Патрик Лодьерс всег- 
даносит с собой: он записался в 
донорыещев 1998 году. 

Итак, все участники шоу зна- 
ли, что это розыгрыш. А согласи- 
лись бы они на настоящее реа- 
лити-шоу, главным призом кото- 
рого была бы почка? Шарлотта: 
«Да. Для нас это — вопрос жизни 
исмерти». Винсент: «Согласился 
быне раздумывая». Эстер-Клер: 
«яне знаю. Правда, не знаю...» 

В телекомпании ВММ подчер- 
кивают, что устраивали шоу не 
Ради прибыли. Актриса снима- 
лась бесплатно, авторские права 
Компания продавать не собира- 
ется, все деньги, вырученные за 
Счет смс-голосования, направ- 
Лены в фонд Барта де Граафа, 
Который оказывает помощь ин- 

Валидам с детства. И главное, 

Ничего подобного телевизион- 

Щики больше не планируют. 

Похоже, все претензии к ор- 
ганизаторам шоу сняты. «В кон- 
це программы я думал: это ужас- 

НО использовать обреченных 

больных ради шоу, — говорит 

Хенк Ян Ормель, председатель 

Комитета по этике в правящей 

христианско-демократической 

коалиции. — Но то, что они Одет 
лали — это хорошо, им дейотвит 
тельно удалось привлечь внима- 


еме». 
ВЕНЫ в том, что к мо- 
менту выхода! шоу на экраны 
лиш ь 2,9% из 12-миллионного 
взрослог ‘населения Голландии 
заоегис ровались в качестве 
ных доноров, Веду- 


щий Патрик Лодьерс выразил 
надежду на то, что после переда- 
чи этот процент возрастет. И 
можно утверждать, что органи- 
заторы шоу уже добились свое- 
го: только за время эфира в по- 
тенциальные доноры записались 
12 тысяч человек. 

Но в других европейских стра- 
нах мнение общественности оста- 
лось довольно! настороженным. 
«Сценарий был абсолютно недо- 
пустимым с этической точки зре- 
ния», — считает, к примеру, про- 
фессор Джон Фихэлли, президент 
британской Ассоциации по проб- 
лемам почечных заболеваний. 

Скептически отнеслись к гол- 
ландскому опыту и отечествен- 
ные медики. Андрей Сельцов- 
ский, руководитель Департамен- 
та здравоохранения Москвы: 
«Сомнительный прием. Все и так 
знают, что почки нужны. Но отку- 
да должен появиться донор, уко- 
торого после тяжелейшей че- 
репной травмы, несовместимой 
с жизнью, можно забрать орган 
для пересадки? Я что, должен 
его агитировать, чтобы он пры- 
гнул под машину? У нас все оп- 
ределено законом. Но в законе 
есть целый ряд дырок, которые 


не обязывают людей заниматься 
этой проблемой». 


от 
= 
= 
Гы] 
1а 


© российских интернет-пользова- износили шепотом. На р 


телей. Мол, пляска на костях и 
все такое... Кое-кто призвал да- 
же «пустить на органы» самого 
создателя действа. Правда, та- 
кие высказывания принадлежат 
людям, как правило, далеким от 
Существа проблемы. Убежден: 
тон высказываний изменился 
бы, кактолько их авторам, не дай 
бог, пришлось бы спасать кого- 
то из своих близких. 

Что касается автора этих 
строк, вот уже шесть лет живуще- 
го с пересаженной почкой, а до 
того еще полтора года провед- 
шего на гемодиализе, то я — за 
такой жанр, раз уж он сумел при- 

влечь общественное внимание к 
проблеме донорства органов и 
положению людей с хронической 
почечной недостаточностью. 
Не исключено, кстати, что 
планы авторов «Большого до- 
норского шоу» изменятся и мы о 
нем еще услышим. Этот проект 
был приобретен телеканалом 
ВММ у известной голландской 
продюсерской компании «Энде- 
моль», которой принадлежат и 
такие популярные в нашей стра- 
не «телепродукты», как «Счаст- 
ливый случай», «Поле чудес» и 
«Кто хочет стать миллионером?». 
Так что, учитывая особую любовь 
россиян к такого рода телепро- 
ектам, что-то подобное «Боль- 
шому донорскому шоу» может 
появиться и у нас. 
® И знаете что? Лично я буду 
ли это случится, Потому 
ошо помню, как еще пол- 


га Убеже и 
тысячелетий в Москве ежегодно 


ожидали пересадки тысячи по: Й 
чечных больных, но проводилось 
лишь сто с небольшим операций, д 
Причем число их снижалось —с \ 

165 в 1998 году до 118 в 2001-м, 
Прошло еще немного времени — 
и даже эти цифры уменьшилисьв 


разы. Институт трансплантоло. 0 18 
гии и искусственных органов, бо- 28084 © 
лее известный как «шумаков- 5 0160 
ский» (по фамилии знаменитого НЕО 
хирурга Шумакова), способный (правед. 
делать до 400 пересадок почки звать: КО 
ежегодно, в прошлом году про- — #ередач 
вел их всего десять! 28 действ 
Развитие отечественной —&травово 
трансплантологии было «отбро- оу ор 
шено к каменному веку» из-за будь р 
печально знаменитого дела реа- Дно 
ниматологов 20-й московской а ко 
больницы и донорской бригады аа !ЯВи 
Московского координационного а Онеот 
центра органного донорства еши 
(2003-2006 гг). Ошарашенным № Ча Мам 
телезрителям канала НТВ показ аи мне 
зали скандальную передачу. 4 и орг 
«убийцах в белых халатах». МНО? а а 
гие журналисты говорили потом! хы БОт 
что репортер. НТВ’ Аркадий Ма" Ч ио ам 
монтов своей авторской 1002 "Улы 
граммой о 20-й московоко чей. | 
больнице совершил преступле” й г 
ние. Имелось в виду, что дес" 
ки, если не сотни пациентов с 


за несправедливого обвин! 
врачей погибли, такине до р 
шись трансплантации, р 

К счастью, врачи были 
литированы. Но послетако 
бого вмешательства в 
трудно обвинять т 


гов в нерешите. 


уменьшились в 
Рансплантоло- 
ых органов, бо- 
ак «шумаков- 
1и знаменитого 
а), способный 
‚ресадок почки 
плом! году про» 
ть! Д 
отечественной 
л было «отбро: 


из-за 
м веку» 
У 2 


истов станет осуждать тиру, чтобы заплатить за транс 


ециал а 
тегу главврача одной больни- плантацию почки и таким обра- 


цы, которому позвонил аноним и зом продлить жизнь своего ре- 
‘аявил: «Мы знаем, что у вас в бенка. «Боженька, пусть я буду 
больнице сейчас собираются за- жить, сколько хочет мама», — эти 
брать донорские органы. Пред- слова семилетней Веры может 
упреждаем: к вам немедленно повторить любой из детей, стра- 
приедут телевидение, работники дающих хронической почечной 
правоохранительных структур...» недостаточностью. 

После такого предупреждения «Начав операции по транс- 

главврач счел за лучшее отме- плантации на десять лет позже 

нить операцию, которая могла американцев и на восемь позже 


спасти не одну жизнь... французов, мы избежали многих 
Справедливости ради надо упреков в адрес советской меди- 
признать: корень зла таился нев цины, — говорит доктор Михаил 


телепередаче, а в несовершен- Каабак. — Но воспользовавшись 
Стве действовавшего на тот мо- чужими открытиями, мы отказа- 
Мент правового механизма забора лись от общественных дискус- 
Донорских органов в нашей стра- сий, которые непременно сопро- 
Не Не будь репортажа НТВ, рано вождали на Западе начало транс- 
ИЛИ поздно кому-то другому дове- плантаций человеческих орга- 
Лось бы выявить вопиющие проре- нов. Этот отказ мстит теперь 
Хивзаконе о трансплантации. всем нам». Ь, 
Не меньшие прорехи выявила К счастью, мольбы родителей 
Передача Мамонтова и в обще- больных детей наконец услыша- 
Ственном мнении о пересадке ны: В начале нынешнего года Гос- 
Донорских органов. Такие опера- думаприняла поправкув Закон«О 
ЦИИ вызывают у неосведомлен- трансплантации органов и (или) 
я - тканей человека» 1992 года, раз- 
Ныҳ людей самые мрачные подо. 
з ия в решающую забор донорских ор- 
рения и огульные обвинен 
адре >. И потом, те, кто’ ‘ганов не только государственны- 
паа ие проблемы, недо- Ми, но и муниципальными учреж- 
ол к от это остроту. Мало кто дениями здравоохранения. Это 
зн КИзарт В онической почеч- многое меняет, ведь с 1995 года 
т ще Ри в нашей городские больницы, утратив ста- 
|. Беде сгодно умирают сотни тус государственных, стали муни- 
л раге = том числе дети. Что за ципальными, и забор органов для 
пареата к искусственной трансплантации в них не имел 
почке (без чего такие больныене четкой правовой основы. 
атить, и немало. Что ной трансплантологии и 
ходится пл ‚ кажется, 
даже эта процедура для многих завершается. Хочется верить — 
навсегда, Но сколько препятствий. 
еще предстоит преодолеть?! ш. а 


овать) иногда при- «Юрский период» отечествен- { 2: 
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Ирина Шретер — 
ведущий научный 
сотрудник 
Всероссийского 
института 
лекарственных 
и ароматических 
растений (ВИЛАР). 
Интерес к ботанике 
она унаследовала 
от отца, известного 
ученого Алексея 
Ивановича Шретера, 
обладавшего 
энциклопедическими 
знаниями 
по флоре Совет- 
ского Союза. 
Благодаря усилиям 
Алексея Ивановича 
список лекарствен- 
ных растений 
постоянно уточнялся 


кандидат биологических наук 


Пастернак — 


огорода | 


Вэ; 


С тех пор как в 15 лет меня взяли в настоя" 


щую научную экспедицию — и не куда-ни- 
будь, а в Тувинскую АССР край с богатойне- 
тронутой природой, — ни о чем другом, кро- 
ме биологии, я уже не мечтала. Однажды 
отец обратил мое внимание нато, чтоуболь- 
шинства зонтичных растений в средней по- 
лосе цветки белые, и только у пастернака 
лесного, обычного растения наших лугов И 
лесных полян, — желтые. Уже тогда, много 
лет назад, я заинтересовалась пастернаком! 

Благодаря высокому росту (до 1,5 ми 
желтым зонтикам соцветий, он хорошо 58 
метен издали, царственно возвышаясь Над 
остальным луговым сообществом: Как мно: 
гие зонтичные, пастернак живет два года: А 
первый год образует розетку прикорневых 
листьев и питательный корнеплод, во втора 
— стебель без листьев с цветками и плода 
ми, а после плодоношения погибает. 

В детстве отец предупреждал меня, ыы 
контакт с листьями пастернака на сол 
может вызвать раздражение, воспаление 
даже ожог кожи, так же каки с другим Расте" 
нием — борщевиком Сосновского, правд! 
более легкой форме. Как-то вт 

‚мы играли с подругами в 
1ной полянке, ивдруг 


‘злебны 


Зерна 
А%ращу 
"анииец 


сл ОД 


п0:у8с1808а 


хапокра 
ЛИ пузыри, как от 


Д0 


свойстве этого растения. Позже я узнала о на- 

личиивтраве пастернака эфирных масели фу- 
рокумаринов — веществ, резко повышающих 
чувствительность кожи к ультрафиолетовому 
излучению. Реакция на это растение индивиду- 
альна, но особенно осторожными следует быть 
людям снежной белой кожей — они больше ос- 
тальных подвержены ожогам. 


Целебные свойства пастернака 


Пастернак — удивительно полезное растение. 
Он выращивался и использовался в медицине и 
питании еще с античных времен — упоминание о 
Нем есть у Плиния и Диоскорида. 

В средневековой поэме Одо из Мена 
“О свойствах трав», написанной ещевХ!ве- 
КВ, о пастернаке сказано, следующее: 


В семени и в корне содержит трава пастернака 


Силу свою. Если корни его ты с медовой водою 


Сваришь, то этот отвар превосходно поможет 


больному, 


Если давать его! пить, селезенку и печень врачуя; 
Выпитый этот отвар исцеляет и боль в пояснице. 


Ва олоке, и‘отвар, если примешь, 
п А излечит 


Давних астматиков’даже, а равне И 55 ть М 
шею подвешенный, 
К. , пастернака, на , 
орень травы кет 


ные, припухлость тестикул^ умерить; 
ь, если щедро его принимают, 
Он возбуждает любовь, А 
во ры вокруг оботрешь пастернака корнями, 
Лютая боль, говорят АВА ТЕЗ Цередко Проходит: 


^ в ботаническом саду ВИЛАРа, где я работаю, 

в ‚занимает почетное место среди рас- 
›дечно-сосудистого профиля. В фар- 
еской промышленности используются 


Как уверяют и: 


ла жжение на лодыжке. Потом ко- 
снела, и к утру на этом месте возник- 
ожога. Волдыри заживали 
то до конца смены. Борщевики в окрестно- 
ях лагеря не росли, поэтому решили, что 
ожог появился от сока свежескошенного пас- 
тернака, которого вокруг было предостаточно. 
Почему-то мало кто знает о таком опасном 


По количеству 


легкоусвояемых 
углеводов пастер- 
нак значительно 


превосходит 
и занимает 


одно из первых 


мест среди 
корнеплодов, 


В кулинарии 
корень 
пастернака 
вместе 
с петрушкой 
и сельдереем 
относится к так 
называемым 
«белым 
кореньям». 


Е > 


и 
плоды пастернака благодаря Фурокумаринан Ги 
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Выкопанные корне 
вища пастернака 
неплохо сохраняются 
в холодном подвале, 
в.ящике с влажным 
песком или в холо- 
дильнике в полиэти- 
леновом пакете. 
Можно заморозить 
очищенные, 
нарезанные 
корневища 
пастернака или 
высушить их 
В электрической 
сушилке (духовке, 
печке) при 
температуре 50`. 
Хорошо высушенные 
корневища 
сохраняются до трех 
лет в банках 
темного стекла 
с завинчиваю- 
щимися крышками. 


содержащимся в надземной части растения, в 
До недавнего времени из них изготавливали 0 
два препарата: «Пастинацин» (оказывающи № 
спазмолитическое действие и применяемый 0 
при стенокардии, начальных стадияхгиперт. ©" 
нической болезни, почечных и печеночных ко- П 
ликах, спастических болях в кишечнике) и ира! 


«Бероксан» (используемый при псориазе, в- № б 
тилиго и гнездном тотальном облысении). в 20 
гомеопатии корневища пастернака применя- и) 8 
ют в качестве мочегонного средства. ЛЕНИ 

В народной медицине пастернак исполь- 023 В 
зуется гораздо шире. Прежде всего его це- ПОЯВИ 
нят за способность улучшать пищеварение, смазь 
особенно при метеоризме и заболеваниях При эт 
желудка, сопровождающихся коликами. Для чиная 
улучшения аппетита, при общем упадке сил сванс 


и в период выздоровления поможет настой Крс 


пастернака: 2 ст. ложки измельченных кор- Препа 
ней залить стаканом кипятка, настоять и я пе 
пить 4 раза в день до еды по 1/4-1/3 стакана Лепихс 
с сахаром или медом. Пастен 
Этот же настой или салат из свежих кор- 1 
ней используют для повышения половой по- асте 
тенции. А японцы за тонизирующее и обще Кя 
укрепляющее свойства вообще считают это яс у 
растение источником долголетия. рс 
Кроме того, пастернак применяют как мот Сем 8 
чегонное, спазмолитическое и болеутоляю- Аре Әна 
щее средство при песке иікамнях в почкахи тр Зни 
мочевом пузыре, водянке (отеках), а также зали 
для лечения некоторых женских болезней: рав Ме 
Употребляют его и при кашле для улучше= но 5. 
ния отхождения мокроты. Для этого готовят ок наз 
отвар из корней: заливают 1 ч. ложку ИЗ? Го га 
мельченных корней стаканом воды, кипятят ма Когд 


15 минут, принимают 4-6 раз в день по 1 Ст 
ложке. Так же пьют и отвары из измельчен= 
ных листьев (1-1,5 ст. ложек на стакан воды) 
или истолченных плодов (1/2 ч. ложки на 2 
стакана воды). ооо = 

При онкологических заболеваниях для 


повышения гемоглобина в крови, как 


ка применя- 
тва. 


)нак исполь- 
сего его це- 
лщеварение, 
аболеваниях 
›‚ликами. Для 
м упадке сил 
‚ожет настой 
ьченных кор: 


Пастернак на грядке 


Как я уже говорила, пастернак выращивает- 
СЯ с древнейших времен не только как ле- 
Карственное, но и как овощное’ растение. 

емена его были обнаружены при раскопках 
Древних поселений эпохи неолита на терри- 
Тории современной Швейцарии. Само на- 
звание растения происход! 
раѕїиѕ — пища, 
ное названи 


о ономическ с 
Е пастернак действительно зани- 


ое местојсреди огородных культур 

х Европы, таки в России. Он вы- 
и заготавливался на зиму наря- 
й, редькой, брюквой и луком мно- 
янскими народами. Нос появле- 
нием картофеля все эти традиционные ово- 
р и играть более скромную!роль в ра- 
оне юдей. Особенно не повезло пастер- 


ит от латинского 
а распространенное народ- 
е «полевой борщ» тоже говорит 
ом использовании. 


как в страна 


Е олд = 


еское средство используют настой 
яна молоке: 2 ст. ложки натертого корня 
ивают 1 л горячего молока, настаивают 
бчасов. ПЬЮТ по 1/2 стакана З раза в день за 
полчаса до еды в течение 2 дней, затем 2 дня 
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Пастернак очень полезен при облысении 
ираннем поседении. При облысении его на- 
до больше употреблять в пищу, а сок и на- 
стойкутравы (1 часть сырья на 5 частей вод- 
ки) втирать в кожу головы. При раннем появ- 
лении седины настойку травы на водке один 
раз в день втирать в ту область головы, где 
появились седые пряди, а окружающую кожу 
смазывать солнцезащитным кремом. Кожу 
при этом постепенно облучают солнцем, на- 
ЧИная с 1 минуты и ежедневно увеличивая 
Сеанс на 1 минуту. 

Кроме того, при поседении используют 
препараты крапивы, добавляют в пищу лис- 
я петрушки, сельдерея и пастернака, об- 
Лепиховое масло, полезен и сок корней этих 
растений — по 1-3 ‘ст. ложки в день. 


с надземной частью 
пастернака лучше 

в нежаркий облач- 
ный день, в одежде 
с длинными рукава- 
ми и в перчатках, 


В качестве 
консерванта 


Корень пастернака 


незаменим при 


холодной засолке 
огурцов и помидоров 
открытым способом 
(без стерилизации) 
и при мочении яблок. 


Такая добавка 


не только улучшает 


вкус солений, 


но и предохраняет 
их от закисания. 


Недаром их 
применяют 
в консервной 


промышленности. 
При мариновании 

и консервировании 
ОВОЩЕЙ можно также 
использовать плоды 
пастернака, добавив 


их в рассол 
при кипячении. 


наку. Хотя это растение довольно неприуот И. 


ливое;редко:кто’вырашиваетецоке рии 10 
Чтобы получше изучить это «МНогополез. п 
ное» растение, я решила посадить его на сво: 00 Ј 
ей даче. Оказалось, что если Использовать ТЩ 
сортовые семена, то вырастить пастернак под м! 
силугдаже начинающему огороднику Котли аи 
культурный пастернак посевной отличается от мани 
дикого лесного только размером корня и опу- — терна 
шением стебля. У дикорастущего он опушен- — оды’ 
ный, а у культурного — почти голый. Сорта от- заЦВе] 
личаются размерами и формой корнеплодов 
— От удлиненно-конических до круглых. Но Первс 
больше всего корнеплоды пастернака похожи Корни 
на большие белые морковки со своеобразным мисол! 
пряно-ароматическим запахом. 


дами (1 
В чем же особенности культивирования юзу, А 
пастернака и какие преимущества у него пе- сахаро: 
ред другими культурами? Во-первых, это содерж 
растение не требует выращивания рассады (в масла, 
отличие, скажем, от сельдерея). Во-вторых, В на 
это один из самых морозостойких корнепло- образ 
дов. Всходы выдерживают заморозки до’ ми- ад і 
нус 6-8°С. Поэтому сеять его можно в самые ЛЬО ем 
ранние сроки, как только позволяет почва, на в 
глубину 2-3 см. Правда, семена всходят мед- ул Эро 
ленно — от 15 дней до месяца. Поэтому для из Ярно 
ускорения получения всходов можно предва- хр Нате 
рительно замочить их в теплой воде на 2-3 е ном | 
Ў ‚ дня, а потом подсушить до сыпучести итоль- ук Мак с 
ко тогда высевать. Его соседями на грядкахя нь Опа и 
сделала быстрорастущие культуры — едиб К мас 
кресс-салат, шпинат, чтобы по ним найти т Соче 
всходы и провести первую прополку прежде, ыы И, ко 
чем одолеют сорняки. К томужетакой совме- есь ВА 
стный посев экономит место на огороде. ФИ Тази | 
Когда у растения образуется 4-5 листьев, М укты к 
нужно проредить всходы на 4-6 см друг от \ “дут Е 


друга, чтобы получить хорошие корнеплоды, 
а не «мышиные хвостики». В засушливыйјаад 
риод растение требует поливанВ. у 
Луй, и все особенно о 


Корнеплоды убира 


‹орнеплодов 

круглых. Но 
нака похожи 
:оеобразным 


тивирования 
ва у него пе: 
‘первых, 210 
ия рассады (в 


). Во-вторых 
пло- 


оября выкапывают полностью (желательно 
по сделать до наступления заморозков). 
При хорошем урожае встает вопрос: как 
его лучше сохранить? Прежде всего, часть 
растений можно оставить на грядке до вес- 
ны, но обязательно окучить и прикрыть на 
зиму растительными остатками. Если вы не 
планируете получить семена или траву пас- 
тернака, то убрать перезимовавшие корнеп- 
лоды надо в апреле-мае — позже растение 
зацветает, а его корни одревесневают. 


Первоклассный корнеплод 


Корни пастернака очень богаты минеральны- 
Ми солями (особенно солями калия) и углево- 
Дами (кроме крахмала, они содержат араби- 
нозу: галактозу, ксилозу, маннозу, рамнозу, 
сахарозу и фруктозу). Кроме того, в корнях 
Содержатся витамины С, Вт, В2, РР, эфирные 
Масла, клетчатка и пектиновые вещества. 
Внашей семье любят сладкий вкус и сво- 
ёобразный пряный аромат пастернака. Мы 
Кладем его в разные блюда — от супов и бу- 
Льонов до фарша, овощной икры и рагу. 
Хорош пастернак и в салатах. Особой по- 
Пулярностью У нас пользуется свежий салат 
ИЗ натертого корня пастернака с яблоком, 
хреном и майонезом. Можно. потереть пас- 
тернак с репой, добавить нарезанную зелень 
Укропа или петрушки и заправить раститель- 
ным маслом. Вкусны и салаты из самых раз- 
ных сочетаний пастернака с овощами и фрук- 
Тами» которые есть У вас в холодильнике, — 
Здесь все зависит от вашего вкуса и полета 
Фантазии. я заметила, что. кислые овощи и 
Фрукты, вызывающие у некоторых людей 
вздутие живота (метеоризм), с пастернаком 
Усваиваются намного лучше, Можно пожа- 
рить полуотваренный корень или сделать из 


него пюре — оно даж 
тичес 


Соус 
из пастернака 


Отварить 
1кг корнеплодов, 
пропустить их через 
мясорубку вместе 
с2-3 очищенными 
от семян 
болгарскими 
перцами. 
В эту массу добавить 
200 мл уксуса, 
400 г помидоров, 
2-3 измельченных 
лавровых листа, 
5 штук гвоздики. 
Кипятить на слабом 
огне 30 минут, затем 
расфасовать 
в стерильные банки 
и закатать. По‘мере 
необходимости 
100 гмассы 
разводить 
в 200 мг 
растительного 
масла, добавить 
бульон, сметану, 
довести до кипения. 


То мона 
Ч У 
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Сергей Аксентьев 


ОХОТНИК 


ЗА ФАГОЦИТАМИ 


Вот уже более ста лет 

в библиотеке Пастеровского 
института в Париже бережно 
хранится шкатулка 

из темно-красного гранита. 

В ней находится прах великого 
ученого и гуманиста, 

лауреата Нобелевской премии 
Ильи Ильича Мечникова 


Илья был пятым ребенком гвар- 
дейского полковника Ильи Ива- 
новича Мечникова И Эмилии 
Львовны Невахвич, дочери изве- 


стного еврейского просветите- 
ля. Он появилс 


богатая, навсегда 


покинула Петербург и перебра- 
лась в Панасовку, босч 


Илья рос подвижным и любоз- 
'нательным, Уже в двенадцать лет 


К. ЕУ 


он твердо решил, что посвятит 
свою жизнь биологии и по окон= 
чании гимназии непременно по- 
едет в Вюрцберг к известному 
специалисту по гистологии и эм- 
бриологии профессору Келлин- 
куру. Это свое решение он объ- 
явил обескураженным родителям 
на следующий же день после по- 
лучения золотой медали об окон- 
чании 2-й харьковской гимназии: 
Но семнадцатилетний юноша 
был наивен и неопытен в житей- 
ских делах. На университетских 
воротах его встретил увесистый 
замок — начались каникулы. 
Деньги быстро кончились, при- 
шлось возвращаться в „родную 
Панасовку и поступать на естес- 


отделение физико-ма- качестве вольнослушателя по- 


твенное х 
тематического факультета Харь- 
ковского университета. = 
В оставшееся до занятий вре- 
мяонштудирует «Происхождение 
видов» Чарльза Дарвина и пишет 
рецензию на этот труд. Юный 
критик выносит ему суровый при- 
говор: «Итак, рассмотрев сочине- 
ние Дарвина даже самым поверх- 
ностным образом, мы все же 
должны признать несостоятель- 
ностьеготеории в самых главных, 
существенных ее положениях...». 
Затем, словно спохватившись, 
Добавляет: «Отвергая теорию 
Дарвина, мы этим еще не хотим 
бросить камнем в самую идею из- 
Меняемости видов; напротив, мы 
Готовы предсказать этой теории 
великую будущность ...». 
Первые студенческие канику- 
лы Илья проводит в: Панасовке, 
Уткнувшись в микроскоп. В дере- 
венской тиши он ставит опыты с 
Инфузориями, а заодно открыва- 
@т для себя важную истину: в ау- 
Диториях Харьковского универ- 
Ситета он зря теряет время... 
Осенью на стол ректора ложится 
прошение: «Имеянеобходимость 
по домашним обстоятельствам 
Уволиться из здешнего универ- 
ситета, имею честь просить ваше 
превосходительство! сделать за- 
висящее от вас распоряжение о 
выдаче мне документов». 
В Панасовке переполох. Отец 
в гневе, мать в слезах, сын уг- 
рюм, но решителен. Он запира- 
ется у себя в комнате и целыми 
днями сидит над книгами, 
_ Через полгода на стол'ректо- 
ра ложится новое прошение: «В 


корнейше прошу ваше превосхо- 
дительство допустить меняк слу- 
шанию лекций четвертого курса 
физико-математического Ффа- 
культета по разделу естествен- 
ных наук...». Ректор идет ему на- 
встречу, а еще через год ему по- 
ступает третье прошение: «Про- 
шу допустить экстерна Илью 
Мечникова к выпускным экзаме- 
нам». Девятнадцатилетний экс- 
терн блестяще сдает все экзаме- 
ны, а совет университета, учиты- 
вая особую одаренность выпуск- 
ника, ходатайствует перед мини- 
стерством просвещения о назна- 
чении ему стипендии для про- 
должения научного образования 
по зоологии за границей. 

Но ему снова не везет. После 
долгих хождений по министер- 
ским кабинетам прошение вер- 
нулось с резолюцией: «За не- 
имением средств отказать». 

Тогда Илья решает за свой 
счет ехать на остров Гельголанд 
в Северном море. Этот естест- 
венный аквариум — Мекка зоо- 
логов всей Европы. Скудные 
средства, которые удалось вы- 
кроить родным на его поездку, в 
этот раз он потратил с макси- 
мальной пользой — собрал бога- 
тейший материал для научной 
работы и с большим успехом вы- 
ступил в Гессене на европейском 
съезде естествоиспытателей. 
Там же познакомился с извест- 
ным немецким ботаником Лей- 
картом, который предложил ему 
поработать у себя в лаборато- 
рии. Упускать столь лестное 
предложение было ‘неразумно, | 
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Но в кошельке у юного дарования 
денег осталось ровнехонько на 
обратный путь в Панасовку. 
Узнав о денежных затрудне- 
ниях юноши, Лейкарт вручает 
ему конверт: «Это письмо моему 
давнему знакомому, профессору 
Николаю Пирогову. Думаю, он 
найдет возможность вам по- 
мочь!» Ходатайство возымело 
действие. Мечникова зачислили 
профессорским стипендиатом 
на два года с ежегодной стипен- 
дией 1600 рублей. Уже в декабре 
1865 года он представил совету 
харьковского университета кан- 
дидатскую работу «Исследова- 
ние фабриций Северного моря» 
и единодушным решением про- 
фессоров получил ученое звание 
кандидата естественных наук. 
Однако в сотрудничестве с 
Лейкартом неожиданно произо- 
шел весьма неприятный поворот. 
В отсутствие шефа, который был 
В это время в отпуске, Мечников 
открыл у круглых червей неизве- 
стное ранее науке явление — че- 
редование поколений с переме- 
жающимися Формами размно- 
жения. Открытие вносило сущес- 
твенный вклад в дарвиновскую 
теорию эволюционного разви- 
тия. Однако возвратившийся из 
Отпуска Лейкарт усомнился в ре- 
Зультатах исследования и потре- 
бовал новых тщательных экспе- 
Риментов. Из-за обострения хро- 
нической болезни глаз Мечнико- 
‚пришлось прервать работу и 
ать в Женеву на отдых. То, что 
оизошло, дальше, привело. к 


пации молодого талант 


исследованиях, сделанных в его 
лаборатории. Илья был возму. 
щен до глубины души... 

Он принимает предложение 
Новороссийского университета 
занять место доцента по кафед- 
ре зоологии. Первые же лекции 
молодого преподавателя! поко- 
ряют студенчество, но совер- 
шенно не устраивают маститых 
профессоров, видящих в нем 
отъявленного материалиста, 
дарвиниста, опасного бунтаря, 
возмутителя молодежи. 

В августе 1868 года Мечников 
возвращается в Петербург, где 
ему предложили вакансию до- 
цента зоологии в Университете: 
Поселяется в небольшой квар- 
тирке на Васильевском острове: 

Это были годы знаменитой 
Александровской «оттепели»: 
Добрейший Иван Михайлович 
Сеченов ввел Илью в круг своих 
друзей, собиравшихся по суббо- 
там у Сергея Петровича Боткина. 

На этих посиделках с жаром об- 
суждался волновавший всех в0- 
прос женской эмансипации. В 
1863 году вышел в свет роман 
Николая Чернышевского «ЧТО 
делать?», и многие девушки! 
вдохновленные этим произведе- 
нием, чтобы получить высшее 
образование, уходили из дома: 
Иван Михайлович Сеченов, дав= 
но уже разрешавший девушкам 
посещать свои лекции, вступил в 
гражданский брак с одной из 
своих учениц. 
Естественно, всех инт 
вало мнение о же 


Лейкарт опубликовал Статью об 


т“ 


анны 0 


В ег 
был возмо 
)) 

т Итета 
з же Е 
Б лекции 
“теля поко- 
но совер- 
эт маститых 
ицих в нем 
териалиста, 
го бунтаря, 
жи. 

да Мечников 
тербург, где 
экансию до- 
чиверситете. 
льшой квар: 
‹ом острове: 
знаменитой 


Я офессора. Однако ВЗГЛЯДЫ 
Мечникова на «женский вопрос» 
СИЛЬНО отличались от взглядов 
ого друзей. «История не знает 
примеров, когда бы женщина со- 
здала нечто подлинно великое, 
будь то в науке или искусстве», 
— утверждал он. Ему возражали, 
что это объясняется не изъяна- 
ми женской природы, а положе- 
нием женщины в обществе. Но 
Мечников стоял на своем: «Даже 
вкулинарии или швейном искус- 
стве, где женщина могла про- 
ЯВИТЬ СВОЙ талант, высшие до- 
Стижения все-таки принадлежат 
Мужчинам». Он даже предложил 
Формулу: «Гениальность — это 
Такой же вторичный половой 
признак мужчины, как развитая 
Мускулатура или борода». Одна- 
Ко противником женского обра- 
зования Илья Ильич не был, по- 
Скольку именно знания’ считал 
Основой прогресса. Он утвер- 
Ждал: «Наука и только наука мо- 
Жет преобразовать наилучшим 
Образом человечество». 

На брак Илья Ильич тоже смо- 
Трел по-своему. Тщательно взве- 
сив все «за» и «против», он при: 
шел к твердому убеждению, ЫВ 
будущая семья не должна м о 
шать его занятиям! наукой и чт 
любовь — совсем не ал 
ное условие брака: Будущей 

отводил роль няни-утеши- 

18 © тную пору. Что 

к тся епо собственных 
жа я ‘по отношению к 


то он считал, что лучше, 
х не будет совсем, и пото- 
ердо решил ни при каких 

гельствах детей не заво- 


дить. «Детей иметь не предпола- 
гается, — решительно заявляет 
он в одном из писем матушке в 
Панасовку, — это тебе говорит 
эмбриолог, т.е. специалист по 
истории развития». И этого 
принципа «специалист по! исто- 
рии развития» придерживался 
до конца своих дней. Выстроив 
безукоризненную, на его взгляд, 
схему семейных отношений, 
Илья Ильич решил, что будущую 
жену следует подыскивать заго- 
дя среди юных особ и методично 
воспитывать до совершенноле- 
тия в нужном направлении“ 

Однако реальная жизнь сло- 
жилась иначе. Илья Ильич полю- 
бил свою ровесницу, Людмилу 
Васильевну Федорович, милую, 
сердечную девушку. В январе 
1869 года состоялось венчание, 
но молодые супруги прожили 
вместе всего’ четыре года. У 
Людмилы Васильевны была ско- 
ротечная чахотка, которая в’ то 
время не поддавалась лечению. 

Смерть жены выбила Илью 
Ильича из колеи. Он стал равно- 
душен: ко всему. Наука, которой 
посвятил себя с детских лет, те- 
перь казалась пустой, абстракт- 
ной забавой. «Кого она спасла? — 
терзался он, — кого сделала 
счастливым? Кому вернула доро- 
гих и близких людей?». Ему уже 
двадцать восемь, а что он пови- 
дал? Жизнь прошумела за плотно 
занавешенными окнами. Вечное 
разглядывание червяков, бука- 
шек, насекомых. Резь в! глазах, · 
мельтешение кровавых кругові и 
изнуряющая душевная б 
вот что получил он от нау 
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так, то со всем этим следует по- 
кончить разом... Он принял мор- 
фий, но доза оказалась СЛИШКОМ 
большой и вызвала обильную 
рвоту, прежде чем начал действо- 
вать яд. Это его и спасло. 
Выходил Илья Ильич из тяже- 
лой депрессии мучительно и 
долго. В какой-то момент насту- 
пило прозрение: он решил изме- 
нить область своей научной дея- 
тельности, заняться антрополо- 
гией. Хотя существенных откры- 
тий в антропологии Мечников не 
сделал, трудные путешествия в 
калмыцкие степи в 1873 и 1874 
годах возродили в нем угасший 
было энтузиазм исследователя и 
отвлекли от мрачных мыслей. 
Мечников возвращается к 
своей теории «развития будущей 
жены», благо судьба приготовила 
ему и подходящий объект для ре- 
ализации задуманного. Он начи- 
нает давать уроки зоологии гим- 
назистке Ольге Белокопытовой, 
дочери отставного ротмистра. 
Нет ничего удивительного в том, 
что девушка без памяти влюби- 
лась в своего высокообразован- 
ного учителя. Однажды в порыве 
откровения она сообщила ему, 
Что родительский домей опосты- 
лел, что отец, ярый противник 
женского образования, требует 
немедленно прекратить никчем- 
ные, на его взгляд, занятия. 
Объяснения! закончились сва- 
дьбой, и надо сказать, Илья Ильич 
не ошибся в своем выборе. Ольга 
Николаевна ‘стала не только вер- 
Ной помощницей в делах своего 
мужа, но и сама сумела реализо- 
вать себя в живописи и скульпту- 


_ > 


ре. Ее художественный Салон в 
Севре в конце ХІХ века ПОЛЬзовал- 
ся большой популярностью, . 

В 1881 году страну охватила 
эпидемия возвратного тифа. Для 
того чтобы исследовать клиниче- 
скую картину этого заболевания, 
Мечников 27 февраля 1881 года 
вводит себе кровь больного в03- 
вратным тифом. За эту смелость 
он едва не поплатился жизнью, 

Несколько: недель друзья и 

близкие не отходили от его по- 
стели, а студенты взяли на себя 
все хлопоты по обслуживанию 
семьи любимого профессора. И 
он победил недуг. Но отношения 
с новым руководством Универ- 
ситета у него не сложились, и 22 
мая 1882 года, не дождавшись 
официального ответа на свое за- 
явление об отставке, Мечников 
вместе с женой уезжает в Ита- 
лию. Они поселились на берегу 
Средиземного моря в! предмес- 
тье Мессины. Там Илья Ильич, 
наконец, мог полностью посвя- 
тить себя любимой науке. 

...Шип розы, воткнутый в’ЛИ- 
чинку морской звезды, и обнару- 
женное при этом явление погло- 
щения чужеродного тела по- 
движными клетками фагоцитами 
(от древнегреческих слов «фаго» 

— пожираю, «цитос» — клетка) 
явилось толчком создания пеод 
рии фагоцитоза, прославившей 
имя выдающегося эксперимен- 
татора. Впервые о своем откры- 
тии тридцативосьмилетний про- 
фессор публично рассказал “на 
одесском съезде российских 
естествоиспытателей ‘и врачей 
августе 1883 года. Его, 
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ПЕ они. соо поет 
ые силы организма» ни- смерти Луи Пастера в 1895 году в 


«Целебн 
кого не оставил равнодушным. 
суждения собравшихся ученых и 
практиков медицины были по- 
лярными. Академик Филипп Ва- 
сильевич Овсянников назвал от- 
крытие Ильи Ильича «новой эрой 
в деле исследования патологи- 
ческих процессов». Его оппо- 
нент, известный практикующий 
врач и публицист В.О.Португа- 
лов, призывал коллег не торо- 
питься с окончательными сужде- 
ниями, подождать, пока Мечни- 
КОВ «сделает известным свое от- 
крытие путем печати и когда оно 
будет проверено другими ком- 
р У 
петентными учеными». 

Однако «компетентные уче- 
ные» встретили в штыки Фагоци- 
Тарную теорию. Ожесточенная 
борьба за нее растянулась на 
долгие двадцать пять лет... 

Это были трудные годы. Т00- 
Куяпо России, Мечников еще раз 
попытался предложить себя оте- 
честву. В 1886 году он возглавил 
первую в России пастеровскую 
бактериологическую станы" 
основанную в Одессе: Все Бао. 

знания и огромный опыт ЭК 
ый направляет 
риментатора учен 
ством, холе- 
на борьбу с бешен 
М лями сельского хо- 
ДЕВА й язвой, ко- 
зяйства и сибирской й 
а й скот. Но вновь 
сившей рогатый © 
который раз!) становится 

СС З травли. © тяжелым 

Е теперь Уже. навсегда, 

он покидает неприветливую ро- 

езжает по приглашению 
дину ИУ 

Пастера в Париж. В Пастеров- 

ском институте оні получает на- 

учную лабораторию, а после 


совместно с доктором Эмилем 
Ру становится одним из руково- 
дителей всемирно известного 
института микробиологии. 

За короткий срок он создаетв 
Пастеровском институте знаме- 
нитую русскую школу микробио- 
логов. Иван Михайлович Сече- 
нов в одном из писем, восхища- 
ясь успехами питомцев Мечни- 
кова, с грустью констатирует: 
«...А здесь (вРоссии — С.А.) док- 
тора норовят состряпать дис- 
сертацию, не умея вымыть чаш- 
ки, а, состряпав таковую, исче- 
зают, дабы добывать деньги. Все 
здешние медицинские светила 
понастроили себе дома в сотни 
тысяч и страшно деморализуют 
молодежь. Хотелось бы спасти 
оттакой деморализации хоть не- 
сколько единиц — авось на ста- 
рости! лет удастся образовать 
хоть маленькое ядро»: 

В 1908 году Мечников; совме- 
стно с немецким иммунологом 
Паулем Эрлихом, стал лауреа- 
том Нобелевской премии по фи- 
зиологии и медицине за работы 
по теории иммунитета. Весть эту 
Илья Ильич встретил на редкость 
спокойно. По природной скром- 
ности он искренне считал, что 
Нобелевский комитет ошибся 
адресатом. 

После окончания торжеств 
утомленный, но довольный лау- 
реат вместе с Ольгой Николаев- 
ной отправляются в Россию, по 
которой оба давно соскучились. 

Они посещают Петербург, Моск- 
ву и Ясную Поляну. Похоже, что 
именно к Толстому в Ясную По- -83 


+ 


Л.Н. Толстой и И.И.Мечников 
в Ясной Поляне 


ляну больше всего стремился 
Илья Ильич, так как, несмотря на 
радушный прием в обеих столи- 
цах, долго там не задерживался. 

У двух этих великих людей из- 
начально сложились непростые 
отношения. 

Толстого злили работы Меч- 
Никова по старости и долголе- 
тию. 18 июля 1904 года Лев Ни: 
колаевич с предельной откро- 
венностью записал в своем 
дневнике: «Мечников придумы- 
вает, как посредством выреза- 
ния кишки, ковыряния в заднице 
обезвредить старость и смерть. 
Точно без него и до него никто не 
думал этого <...> Думали и нета- 
кие дети по мысли, как вы, а ве- 

личайшие умы мира, и решалиіи 
реш[или] вопросо том, как обез- 
вредить старость и смерть, толь- 
ко решали этотвопрос умно, ане 
так, как вы: искали ответа на во- 
прос не в заднице, а в духовном 
84 существе человека». 


Илью Ильича в свою очередь 
возмущали рассуждения титана 
русской литературы о роли науки 
и месте ученых в обществе. 

«Толстой, ратуя за «гармонич- 
ное развитие», — пишет он, — 
требует, чтобы все люди, в том 
числе и ученые, восемь часов в 
сутки отдавали физическому 
труду, а умственному лишь четы- 
ре часа. Писатель уверяет, что 
знает людей науки, проводящих 
по десять часов ежедневно в 
полной праздности. Что ж, такие 
субъекты известны и было бы 
очень желательно, чтобы они да- 
же и четырех часов в день не по- 
свящали умственному труду, а 
занимались бы исключительно 
физическим. Беда только’ в том, 
что такие люди всегда останутся 
глухи к проповедям гр. Толстого 
и что их совесть вообще ничем 
расшевелить невозможно... Нет, 
истинные ученые работаю ца 


покладая рую” чя 


И вот теперь, считал Илья 9 


У Мечникова стало сдавать 


ульич, настал подходящий МО- 
мент побеседовать с глазу на 
793 И ВЫЯСНИТЬ ПОЗИЦИИ. Вотре- 
ча состоялась 30 мая 1909 года. 
(сожалению, духовной близости 
она им не принесла. Каждый, 
уважая талант и значимость со- 
беседника, остался при своих 
суждениях. 

Лев Николаевич после отъез- 
да Мечникова иронизировал: 

— Он милый, простой чело- 
век, но как бывает у людей сла- 
бость — другой выпивает, — так 
Ион со своей наукой... Как вы ду- 
маете, сколько ученые насчита- 
ли разных видов мух? Семь ты- 
сяч! Ну, где же тут найти время 
для духовных вопросов!.. 

Свое отношение к путаной 
Философии графа Илья Ильич 
высказал предельно четко: 

— Ну какой же Толстой фило- 
соф! Как художнику ему нет рав- 
ного, А философ... Нет, какой же 
он философ!.. 

...Прянувшая Первая мировая 
война смешала все. Пастеров- 
ский институт подчинили воен- 

ному ведомству. Обезьян, С 

большим трудом приобретенных 

для опытов, ввиду ожидаемой 
осады Парижа и недостатка: пи- 
щи, умертвили. Наукой зани- 
маться стало невозможно. Илья 

Ильич, свято веривший в евро- 

пейскую культуру, не мог понять, 

почему цивилизованные госу- 
дарстванев состоянии выяснить 
отношения без кровопролития. 

Чтобы заглушить отчаяние, он 


пишет книгу о корифеях медици- 
_ ны Пастере, Кохе, Листере. 


е 


сердце, приступы стенокардии 
становились все более продол- 
жительными. 

Как назло, июль 1916 года в 
Париже выдался жарким. Тяже- 
лобольного Илью Ильича пере- 
селили в бывшую квартиру Луи 
Пастера. Там прохладно, тихо и 
уютно. Растроганный Илья! Иль- 
ич говорил близким: «Смотрите, 
как жизнь моя связана с Пасте- 
ровским институтом! Долгие го- 
ды работал я в нем, провел в 
нем свою болезнь... Чтобы окон- 
чательно закрепить связь, надо 
бы сжечь мое тело в печи, где 
сжигают опытных животных, и 
сохранить мой пепел в каком- 
нибудь сосуде в одном из шка- 
фов библиотеки». Эмиль РУ по- 
пытался отшутиться, но Илья 
Ильич не шутил. Позже он на- 
стойчиво повторил это свое ре- 
шение жене. 

Скончался неутомимый ис- 
следователь 15 июля 1916 года. 
Согласно его завещанию, граж- 
данская панихида прошла без 
речей и почестей, тело сожгли, а 
урну’с прахом установили в биб- 
лиотеке Института микробиоло- 
гии имени Луи Пастера... ш 
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Великий князь 
Владимир Мономах 


основал город 
Владимир, его сын 
Юрий Долгорукий — 
Москву, а другой 
сын, Ярополк, — 
город Ярополец 

на реке Ламе. 
Именно в этом 


месте сейчас стоит 
Дворец Гончаровых, 
хозяйкой которого 
В ХИХ веке была 
Наталья Ивановна 
Гончарова 
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История здешних Гончаровых берет начало обе 
в ХМ веке — с гетмана Правобережной Ук- уве 
раины Петра Дорофеевича Дорошенко, ко- | 
торый приходится жене Пушкина Наталье ты 
Николаевне прямым прапрапрадедом. Фет 
Гетман Петр Дорошенко вслед за Богда- при 
ном Хмельницким перешел на сторону Мос- щик 
квы в 1684 году. Тогда же Ярополец был по- ра, 
жалован ему правительницей Софьей, сест- рог, 
рой Петра Первого. Позже обширное Яропо- ) 
лецкое имение с лесами, лугами, угодьями; ио 
селом и деревнями на правом берегу реки вао 
Ламы унаследовали сыновья гетмана — по 

ксандр и Петр. 

С которая дошла А5 т 
наших дней, выстроил в конце „ХИП 8926 94 
Александр Артемьевич а ЭР к я 
ты си богатым сановни- Реп. 
о в родстве с фаворитом Екате- Сац; 


оект усадьбы с двор- 
| Потемкиным. Шр 

а зи дворовыми и парковыми 
к по мнению она 
ЖИ самому Растрелли. - 


ежной Ук: 


тельные художественные достоинства двор- 
ца позволяют отнести его к числу лучших 
усадебных построек своего времени. Двух- 
этажное здание со сводчатыми подвалами, 
состоящее из главного корпуса и двух фли- 
гелей, объединенных крытыми галереями, 
напоминает дом Пашкова в Москве. Изыс- 
канна и нарядна его архитектура, великоле- 
пен наружный декор, построенный на сопо- 

ставлении белокаменных и лепных деталей с 

темно-красным фоном неоштукатуренных 

кирпичных стен. 

Позже один из сыновей четы Загряжских, 
офицер гвардейского полка Иван Александ- 
рович, служивший в Петербурге, поселил в 
имении жену с тремя детьми. Иван Загряж- 
ский славился среди однополчан «необуз- 
данными выходками». Когда их полк стоял в 
Дерпте, он не преминул влюбиться в тамош- 
нюю} красавицу баронессу Ульрику Поссе, 
Обвенчался! с ней (при живой-то жене!) и 
увез ее, уже беременную, в Ярополец. 

Впрочем, такие истории не были редкос- 
тью в России. Вспомним поэта Афанасия 
Фета, мать которого, Шарлота Фет, была 
привезена из-за границы орловским поме- 


щиком Шеншиным. Или другого поэта, Пет- 
ра Андреевича Вяземского, матерью кото- 
рого была ирландка О`Рейли... 
Авторы книги «Пушкин в Яропольце» 
И.Ободовская и Н.Дементьев так рассказы- 
вают о прибытии Ивана Загряжского из Дер- 
пта в Ярополец: «И вот туда-то, к первой же- 
не, и привез из Дерпта Загряжский красави- 
цу Ульрику и представил обманутую жену за- 
конной супруге. Последовала душераздира- 
ющая сцена. Загряжский тут же приказалпе- 
репрячь лошадей и ускакал в Москву! Алек- 
сандра Степановна, которая была много 
старше, оказалась женщиной великодушной 
(Загряжский, очевидно, знал, что делал), она 
поняла всю глубину трагедии Ульрики и при- 


няла ее и родившуюся вскоре дочь 
в свою семью». д Наталью 
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Н.И. Загряжская, 
в замужестве 
Гончарова 


„= до Наталья — это и есть Наталья урос 


новна Гончарова, будущая теща Пушкина, Е 
было всего шесть лет, когда умерла мать но 
девочка навсегда сохранила память о порази. 
тельной красоте матери. В семейных преда- 
ниях остался рассказ о петербургском про- 


‚ исшествии, подтверждающий этот факт, 


Когда в одной из комнат Зимнего дворца 
начался пожар, дежурный офицер вынес из 
нее только одну миниатюру в черепаховой 
рамке. Когда его спросили, почему из мно- 
жества драгоценностей он решил! спасти 
именно этот предмет, офицер ответил: «Да 
вы вглядитесь хорошенько, и тогда поймете, 
что невозможно было оставить изображение 
такой редкой красавицы в добычу огню». 

Родня Загряжских, пользовавшаяся влия- 
нием при дворе, предприняла все усилия, 
чтобы узаконить рождение Натальи. Она по- 
лучила фамилию отца с сохранением на- 
следственных прав, императрица Елизавета 
Алексеевна приняла ее в штат своих фрей- 
лин. Юная Наталья Ивановна стала блистать 
при дворе. Красота, унаследованная ею от 
матери, привлекла внимание кавалергарда 
А.Я.Охотникова, могущественного фаворита 
Елизаветы Алексеевны. Наталью Ивановну 
спешно выдали замуж за Николая 'Афанасье- 
вича Гончарова. 

Николай Афанасьевич был наследником 
богатых калужских купцов Гончаровых, полу- 
чивших дворянство. Бумага, производивша- 
яся в их имении Полотняный Завод, слыла 
лучшей в России (на ней, кстати, писал Пуш- 
кин), а гончаровское парусное полотно поку- 
пали даже англичане. Основатель династии 
Афанасий Абрамович Гончаров умел считать 
деньги, его сын Николай удесятерил семей- 
ные капиталы. А вот следующий наследник, 
'Афанасий Николаевич, отец Николая 'Афана- 
сьевича, уродился не в деда ине в отца. Это 
был безумный ан ай ей 

нион ум ился наделат = 4 
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лы с трудом спровадил отца за границу и в 
несколько лет поправил положение. Но воз- 
вратившийся «дедушка-свинья», как называл 
его Пушкин, отстранил Николая Афанасьеви- 
ча от управления семейным имуществом и 
продолжил прежнюю разгульную жизнь. 

В1814 году после падения с лошади уНи- 
колая Афанасьевича стали проявляться при- 
знаки душевной болезни, которые со време- 
нем усугублялись. Видимо, сказалась и пло- 
хая наследственность: расстройством ума 
страдала его мать. Наталье Ивановне было 
29 лет, когда на ее плечи легла забота и о 
больном муже, и о шестерых детях — троих 

р 

сыновьях и троих дочерях. 

Сыновья уехали служить в Петербург. 
Старшие дочери жили в'Полотняном Заводе, 
а младшая, Наталья Николаевна, — с мате- 
рью в Москве, в доме на Никитской улице. В 
1832 году Афанасий Николаевич! Гончаров 
Умер, и Наталья Ивановна переселилась в 
Ярополец. Но прежде случилось большое 
событие в жизни Гончаровых: в их семью во- 
шел первый поэт России. 

А.С.Пушкин впервые увидел Наталью Гон- 
чарову на балу в московском Благородном 
собрании в 1828 году. Эту встречу описал 
В.В.Вересаев: «Среди московских красавиц 
она сразу выдвинулась на первое местолряв 
дом с блестящей Алябьевой. В Алябьевой 
видели олицетворение красоты классичес- 
кой, в Гончаровой — красоты романтичес- 
кой... Онабылав белом воздушном платье, с 
золотым обручем на голове. Пушкин был! ей 
представлен и тогда же сказал, что участь 


его будет навеки связана с нею» Сам поэт 
говорил: «Я влюблен, я очарован, я совсем 
огончарован»» 

Наталью Ивановну:не обрадовало сватов- 
отво поэта к ее дочери. Она высказывала со- 
мн 2ния в политической благонадежности 
Пушкина, объявила невесту бесприданни- 

ДАЕЕТ 20Р влюбленного поэта самому по- 
риданом. Осенью 1830 года 
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Н.И.Гончарова 
в старости 


Ы. 


будущей теще деньги, а мировой литературе 
— ее лучшие страницы... А за год до Этого он 
отправился на Кавказ в надежде рассеяться, 
отвлечься, забыться. 


Скажите: в странствиях умрет ли 
страсть моя? 

Забуду ль гордую, мучительную деву, 

Или к ее ногам, ее младому гневу, 

Как дань привычную, любовь я принесу?. 


Кто знает, продолжи Наталья Ивановна 
упорствовать в нежелании видеть поэта сво- 
им зятем, возможно, это пошло бы на благо 
и русской литературе, и самому поэту. Но го- 
сударь Николай Павлович благосклонно от- 
несся к его женитьбе на Гончаровой, видя в 
ней возможность связать, наконец, крылья 
свободолюбивому гению. Свадьба состоя- 
лась в Москве в феврале 1831 года. За не- 
полных шесть лет совместной жизни у Алек- 
сандра Сергеевича и Натальи Николаевны 
родилось четверо детей. Молодая семья не 
получила от родных ни имений, ни капита- 
лов. Наоборот, все требовали денег от Пуш- 
кина — и новообретенная родня, и собствен- 
ные отец, мать, брат и сестра. Афанасий Ни- 
колаевич Гончаров, даря бриллианты любов- 
ницам, не выделил ни рубля любимой внучке 
Ташеньке. «Дедушка-свинья» еще и надеял- 
ся, что Пушкин похлопочет перед правитель- 
ством о предоставлении ему пособия для 
погашения долгов. Самому же поэту он пе- 
редал в собственность хранящуюся У него в 
Полотняном Заводе огромную статую Екате- 
рины 1 — «Медную бабушку», как называлее 
Пушкин. 

Статую эту доставили из Германии для ус- 
тановки в гончаровском имении еще при 
Афанасии Абрамовиче в память о посеще- 
нии имения императрицей. Но монумент на- 
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переговоры с министрами о покупке статуи, 


но сумма, Дааа ВИЕЙ за нее, оказалась 
смехотворной, и статуя так и осталась ле= 
хатьв подвале. Нона этом судьба «Медной 
бабушки» не закончилась. Уже после смерти 
поэта ее установили в городе Екатериносла- 
ве, а во время Великой Отечественной вой- 
ны немцы вывезли ее в Германию на пере- 
плавку... 

Наталья Ивановна Гончарова скончалась 
скоропостижно во время поездки на богомо- 
лье в Иосифо-Волоцкий монастырь в 1848 
году, пережив своего гениального зятя на 11 
лет. Там же она и похоронена. А наследники 
рода Гончаровых владели Яропольцом 
вплоть до 1917 года. 

Каждый год во дворце Гончаровых отмеча- 
ется Пушкинский праздник поэзии. Поэтпобы- 
валтут дважды: в 1833 году по дороге в Болди- 
НОИв 1834 году по дороге из Болдино. О Ната- 
лье Ивановне он писал жене с дороги: «Она 
Живет очень уединенно и тихо в своем разо- 
ренном дворце и разводит огороды над пра- 
Хом твоего прадедушки Дорошенко, к которо- 
МУ ходил я на поклонение... Я нашел в доме 
Старую библиотеку, и Наталья Ивановна по- 
Зволила мне выбрать нужные книги. Я отобрал 

Их десятка три, которые к нам и прибудут с ва- 
рением и наливками. Таким образом, набег 
мой на Ярополец был вовсе не напрасен...» 
В доме сохранилась пушкинская комната 
С малахитово-зелеными колон 
В летний полдень прогуляться вдоль реки 
Ламы по пушкинской аллее, войт 
постоять перед роскошной либ 
которая помнит Пушкина. 4 


нами. Хорошо 


Часовня 
над могилой гетмана 
П.Д.Дорошенко 


Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 
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002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР, иЯ» — 57 руб. 83 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 
003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 54 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 
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Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 35 руб. 70 коп.: «60 лет — не возраст» — 33 руб. 87 коп. 


(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (при 


условии предоплаты). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


кол -во экз. 


кол -во экз. 


057 003 "Кодекс здоровья“ ГГ] 
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(наименование банка и банковские реквизиты) 1 


№30101810400000000632 


БИК 044552632 
О Оо205)0050 


Заказ книг и журналов 

(наименование платежа) 

Дата __ Сумма платежа: 
Плательщик (подпись) 
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Извещение 2204 ЗАО «Шенкман и сыновья» 1 
(наименование получателя платежа) 1 

7729081593 р 

(ИНН получателя платежа) 0 

40702810200000000153 1 
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т 


ЗАО «Шенкман и сыновья» 
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7729081593 
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Впишите в форму ПД-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 
название книги; название, номер и год выпуска журнала (в строках «наи- 
_ менование платежа»). Для краткости указывайте книгу номером: 002, 003 
э (см. стр. 92), а название журнала — сокращенно: «Бз!», «60 лет». 
р: 002 —2 экз:; «Бз!» №5, 99 г. — 3 ЭКЗ.; «бО’лет» №3, ОТ г. — 1 экз, 
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КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 
Ответы 


Приглашаем к сотрудничеству профессиональных 
журналистов, редакторов и фотокорреспондентов 


_ ав 
НАРОДНОЕ РАДИО. 


в Москве 612кГц в Мурманске 168 2110 


ЛЮДИ в Самаре 729кГц в Краснодаре 68)72МГЦ 
72. 83МГц в Новороссийске 66,41МГЦ 


в Орле 
СЛУШАЮТ в Вологде 71,42МГц в Горно-Алтайске 68, 00МГи - 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - гость «Народного радио» 
Слушайте передачи о здоровье! 


. оооовововововое 
ооо ооо ооо ооо ооо ово со оо оо ооо ооо ооо чо ооо оо ооо ооо ооо ооовое 


Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


У«Путь к себе», Ленинградский пр-т 10а 
УДМ-Пресс, (495) 933-30-62 

«Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а 

«Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25, 2 (495) 245-39-27 
У«Помоги себе сам», Волгоградский пр-т, 46/15, 2 (495) 179-10-20 


В редакции есть выпуски А 
: журнала «Будь здоров!» за 1997-2007 пг: : 
№12 за 1997 г; №6-8 за 1998г; №4-7,10-12 за 1999г; : 
№1, 4-10 за 2000г; №1-12 за 2001 г.; №1-12 за 2002г. ; : 
№1, 4-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г; №1-12 за 2005 г; : 
: №1-12 за 2006 г; №1-8 за 2007г : 
и «60 лет — не возраст» за 2001-2007 гг: : 
8 №1-4, 6 за 2001г; №1-4 за 2002г; : 
А №1, 2 за 2003 г.; №3-5 за 2004 г.; №1, 4-8,10-12 за 2005 г; 5 
} Ез №1-8, 10-12 за 2006 г; №1-8 за 2007г : 


а также книги: 


С. Шенкман «ГОСПОДИН Р. и Я» 
Тт. Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» 


Украинские читатели могут заказывать журналы по адресу: 


224161023 Харьков. До востребования. 
Вычисенко Виталию. Петровичу 
2 (10380)!57-7000-959 
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В следующем ПРОФИЛАКТИКА ДИАБЕТА 
номере: КАК СПАСТИ СУСТАВЫ? 


МИКРОБ КРАСИВЫЙ, НО ОПАСНЫЙ 
БАКЛАЖАНЫ! И ФИЗАЛИС 
НЕ СПЕШИТЕ ОТСТРАНЯТЬСЯ ОТ ДЕТЕЙ! 


Материалы, помеченные знаком Е; печатаются направах рекламы. 
ЕЕ Е ЕЕ: 
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детельство №01997 от 05.01.93. Формат 60х90/16 
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а полугодие 2008 года. 
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Заканчивается подписка н 
На журнал «Будь здоров 
для пенсионеров «60 


подписаться по одному 
«Пресса России» И «Почта России». 


Собираясь на почту, возьмите с собой этот журнал — 
он поможет вам найти оба каталога, сравнить цены 
и выбрать подходящий индекс. 


лет — не возраст» можно 
из двух каталогов — 


Каталог «Пресса России», 
том 1 (зеленый) 


Москва — стр. 346 
для регионов — стр. 297 


«Будь здоров!» 
(6 мес; — 73035 


«6 


(6 — 79922 


«Буд 60 лет — не возраст» 


«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» 
(12 месяцев) — 44785 


Каталог «Почта России» 
(сине-красно-белый) 


«Будь здоров!» па! 
(6 месяцев) М 


И перв 
1008 полугодие 


Москва — стр. 272 


«60 лет — не возраст» 
(6 месяцев) 


Москва — стр. 180 
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$ ше! 

овья можно двумя способами = пол 8. 

Приобрести капитал здор > или накопить самостоятельно | 

чить в наследство от а И более надо а; 
Влай ьо а а быстро промотать, еслине 

ведь даже богатое наследство можно Оь дос 

прочении капитала. | 4 

и а читателей журнала «Будь здоров!» нет тех, р ред 

кто небрежно относится к своему здоровью. Наша с вами позиция і нее 

не изменилась за 14 лет существования журнала: здоровье чело: | ров! 

века зависит прежде всего от него самого. Существует масса при» нев 

меров, когда люди, казавшиеся врачам неизлечимыми больными, чива 

ставили себя на ноги — в прямом и переносном смысле. КВИт 

Это не значит, что медицинскими знаниями можно пренебре* НЕС» 

гать. Наоборот, надо быть в курсе новейшей медицины, хорошо = 

знать свой организм, быть образованным и наблюдательным че тек 

веком. А для этого необходим постоянный источник информаійй вал 

На поиск полезной информации и направлены наши усилия, с 

Авторы журнала «Будь здоров!» и приложения к нему «6027 «Е 

возраст» и впредь будут знакомить своих читателей с разной ® 25 

диетологии, ўспешным аа следования ИЕ Д9 

ом исцеления, мнениями врач" го; 

жу 

приоб 

инфо 

Справ 

Не 

ноябр 

их, сравните ус ИЯ, — «Пресса России» и «Почта России». Н Чит 

20вия подп, ? 


285 больше устраивает < И выберите тот вариант КОТ 
1. По каталогу я й 


- П 
а «Будь 77 Ресса России» можно подписаться Не Л 
Жу '"Р0в!», но ина компле 


На полго, кт: «Будь здоров!» + 
е и Еда И на год). Для тех, кто хочет 


м 


779 


нала, этот вариант предпочтительнее, поскольку он обойдется де- р 
по шевле. Участники ВОВ и инвалиды Ги ! групп. имеют право на Е 
ельно льготную подписку. 2 


Ми — 


'Дежен, 2 Те, кто пользуется Интернетом, могут оформить подписку на 
>, @сли н сайтах млм. аКс.ги и им. ѕеіроок. ги. В этом случае журналы будут 
доставлять заказной бандеролью. 
З. Для москвичей предусмотрена возможность подписаться в 


1 » 

тед Тех редакции. В этом случае надо получить у нас квитанцию, вписать в 
1и позица нее свои данные (включая телефон), название журнала («Будь здо- 
ОВЬе чел. ров!», «60 лет — не возраст», комплект «Будь здоров!» + «60 лет — 
масса прі не возраст») и стоимость подписки. Заполненная квитанция опла- 
больными чивается в любом отделении Сбербанка. Можно воспользоваться 
2), квитанцией, помещенной в журнале на стр. 93-94. Все реквизиты в 
тренебре: нее уже внесены. | 

Стоимость подписки в редакции существенно ниже, чем на по= 
, хорош чте, но за журналами надо будет приезжать к нам (ул. Сущевский 
ЛЬНЫМЮМ валад 5, отр. 15, тел.: 710-72-61). 
форма" 
и усилий Стоимость подписки в редакции Р 
«60 лег” Е «Будь здоров!» 90 рублей 
4 «60 лет — не возраст» 83 рубля 
раз" о «Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» 
И, вр 0 полугодовой комплект: 161 рубль 
дий и годовой комплект 295 рублей 
Ч 

в. Журналы и книги, выпущенные в прошлые годы, можно 
гом: и приобрести в редакции или заказать. На стр. 92-95 помещена 
У пей информация о том, как это сделать, бланк заказа и квитанция. 


кой пой Справки можно получить по телефону 701-15-08. 


ку 2 6 Не пропустите сроки подписки! На почте она заканчивается 30 
60 й ноября, в редакции = 15 декабря. 
7 на 2 я Читайте‘наши журналы и умножайте свой самый ценный капитал 


— здоровье. 


Главный редактор Вера Шабельникова 


= Тамар 


«Зашлакованность» 
и «очищение орга- 
низма» — понятия, 
не имеющие 
отношения к науч- 
ной медицине. 
Большинство врачей 
воспринимают 
тотальное «очище- 
ние организма», 
мягко говоря, 

с сомнением. 

Но сторонники таких 
процедур утвержда- 
ют, что именно они 
помогают им 
поддерживать 
здоровье. Такого 
мнения придержи- 
вается и наша 
читательница 
Тамара Кислицына 


беди` 
ыво°_ 

Долгое время я лечила свои Сус Бота наху: 
НОвном лекарствами! и процедурам овы мена! 
Отступали, но потом возвращались / 
Так из года в год. Со временем 
Проблемы с сердцем и сосудами 
Почти свыклась с мыслью о пред 
инвалидности... 


А 


Однажды В Санаторий, где я проходила оче- 
редной курс лечения, приехала с лекциями 
Надежда Семенова. Мне это имя ни о чем не 
говорило, но из разговоров я поняла, что 
многие знакомы с ее системой очищения 
организма. Меня это заинтересовало. Прав- 
да, соседка охладила мой пыл: «Да это для 
тех, у кого печень нев порядке или желудок. 
Аты что, кости собралась чистить?» 

И все-таки любопытство взяло верх, ия по- 
шла на лекцию. А потом и на вторую, инатре- 
тью... Так начался мой путь к оздоровлению и, 
я бы сказала, к обновлению организма. 

На первой же лекции Семенову кто-то 
спросил: 

— В чем отличие вашей системы от дру- 
гих оздоровительных методик? Что нового 
придумали вы? 

— Разочарую, — ответила тогда Надежда 
Алексеевна. — Ровным счетом ничего. Про- 
сто я более десяти лет изучала и испытыва- 
ла на себе опыт диетологов, целителей, уче- 
ных, травников, таких как Уокер, Шелтон, 
Стрельникова, Гилмор, Куренной... Пользу- 
ясь их методиками, отбирала по крупицам 

наиболее приемлемые варианты, проверяла 
их эффективность, записывала результаты. 
Вследствие всех этих экспериментов и вы- 
строилась моя оздоровительная программа. 
Как выяснилось, у Семеновой нет меди- 
цинского образования. По специальности 
она инженер-пищевик. А изучать специаль- 
ную литературу ее заставили серьезные 
проблемы со здоровьем. Когда-то с помо- 
щью своей методики Семенова сумела по- 
бедить тяжелейший ревматизм, сердечную 
патологию. После этого онаещеи в марафо- 
нах участвовала! Я вспомнила ироничное за- 
мечание соседки: «Ты что, кости собралась 
чистить?» Семенова на лекциях нам объяс- 
нила, что прежде всего надо «вымыть» себя 
‘изнутри, только после этого можно вылечить 


Внимание! 
Любые, даже, каза- 
лось бы, самые без- 
обидные процедуры 
могут нанести вред, 
если у вас к ним есть 
противопоказания. 
Поэтому, прежде 
чем приступать к 
очищению организ- 
ма, нужно посовето- 
ваться с врачом и 
при необходимости 
пройти обследова- 
ние: сдать анализ 
мочи икрови(общий 
и биохимию); иссле- 
довать микрофлору 
кишечника; сделать 
УЗИ печени, желчно- 
го пузыря, почек 
и надпочечников; 
колоноскопию 
кишечника. Кстати; 
такое профилактиче- 
ское обследование 
людям старше 
50 лет надо прохо- 
дить регулярно. 


Опыт поколений 
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ПОСТОЯН 
ясняла Надежда Ал 
если вы возьметесь за очищение 


по моей схеме, новое поколение 
ваших клеток будет здоровым: 
Следовательно, ваша кропотли- 
вая работа над своим здоровьем 
приведет к тому, что у вас не ос- 
танется ни одной клетки того, 
прежнего, больного человека». 
Тогда, в начале 90-х, мы доб- 
росовестно прослушали все 
лекции Семеновой, посетили ее 
семинары и разъехались по до- 
мам. Не знаю как другие, а я 
сразу начала действовать. При- 


МЬ эт, 
Про апов, 
р грамма очищен 
ч Первый ЭР ия 


шечни и 
ка. Заметь и ение ки - 
е тольо, Се спе- 
А о еменова 
ННО с ки 


С пать В 


кров 
чищению других орга: 
нов становятся бесполезными, | 

Как проводится очищение ки. 
шечника? В кружку Эсмардаи 
налить 2 литра теплой кипяченой 
воды и добавить 2 ст. ЛОЖКИ СВЕ 
жего лимонного сока. Затеміко" 
нец трубки смазывается расти 
тельным маслом — МОЖНО при: 
ступать к процедуре: Положение 
— на локтях и коленях. Дыхание 
ртом, живот расслаблен. После 
вливания хорошо бы лечь на 01 
ну, приподнять ноги и так поле- 
жать несколько минут, массирй 
живот по часовой стрелке: 

Если в первый день весь объ: 
ем жидкости не войдет сразу 
можно провести процедўд “ 
два этапа. Лучшее время 
клизмы — с 5 до 7 часов УВ 
график такой: первая неделя 8 
ежедневно, вторая неделя й 
рез день, третья — чей два 
дня, четвертая — через три я, 
пятая — раз в неделю. а 910% 
первый Е акан" 

этап программы 3% и. 

чивается, но очищение ки еч 
Ка. следует повторять “ р 

п ые две-три недели: м ки 
а таким обр 
Е р заставляем иШК. 

отать толстую сў 

Мышцы; которой} стали вялым 
Для того чтобы дефекаций © 
естественной и регуля 
приступая к курсу клизМ’ 


ляции по О 


ывается ра 
‚ — МОЖНО 
уре. Полохя 
›ленях. ДЫХВ 
`слаблен. П 
> бы лечьнай 


манной. Я, например, поначалу 
ела на завтрак перловую кашу — 
с вечера замачивала, утром про- 
мывала и варила. Сейчас пред- 
почитаю гречку и овсянку. И ни- 
когда не прибегайте к слаби- 
тельным — это путь киссушению 
слизистой кишки и трещинам. 

У многих слушателей Семе- 
новой возникал естественный 
вопрос: не опасно ли так часто 
применять клизмы, не нарушит- 
ся ли в результате микрофлора 
кишечника? 

«Опыт показывает, что микро- 
флора, наоборот, восстанавлива- 
ется, — ответила Надежда Алек- 

сеевна. — В здоровой толстой 
кишке 240; видов микроорганиз- 
мов. Площадь всасывающей по- 
верхности слизистой всей кишки 
300 квадратных метров — почти 
футбольное поле! Вода клизмы 
омывает только нисходящую 
часть толстой кишки. Так что вы- 
воды о вреде очистки кишечника 
водой с соком лимона неправо- 
мерны. А вот использование не- 
которых лекарственных препара- 
тов действительно убивает по- 
лезную микрофлору кишечника. 
Это вызывает дисбактериоз, на- 
рушая обмен веществ». 

Второй этап как раз и посвя- 
щен борьбе с болезнетворными 
микроорганизмами, которые 
усугубляют наши болезни, пара- 
зитируя в желудочно-кишечном 
тракте. Закончив клизмы, в тече- 
ние одной-двух недель полезно 

съедать за час до завтрака зубок 
нока и. 


{ 


Очищая желудочно-кишеч- 
ный тракт от опасных «обитате- 
лей», стоит позаботиться об оп- 
тимальных условиях для перера- 
ботки пищи. Через полчаса посб- 
лееды надо накапать в столовую 
ложку воды три капли яблочного 
уксуса и выпить. А для улучше- 
ния всасывающей способности 
слизистой желудка хорошо ис- 
пользовать овсяный настой. За- 
сыпать в термос 2 ст. ложки пе- 
ремолотого овса, залить 0,5 лит- 
ра кипятка, настаивать 3-4 часа 
и пить в течение дня между при- 
емами пищи- 

Третий этап — очищение пе- 
чени. Подготовка к этому шагу 
начинается за неделю, втечение 
которой следует придерживать- 
ся вегетарианского питания и 
следить за регулярным опорож- 
нением кишечника. Затем мож- 
но приступать к процессу очист- 
ки, который длится трое суток. 

Три дня подряд надо делать 
клизму утром натощак. Все дни 
питаться свежевыжатым яблоч- 
ным соком в любом количестве. 
На третий день вечером провес- 
ти процедуру очищения по сле- 
дующей схеме. 

Взять рюмку, 200 мл лимон- 
ного сока и 200 мл оливкового 
масла, грелку с кипятком (обмо- 
тать ее полотенцем так, чтобыне 
обжигала). 

Налить врюмку 3 ст. ложки во- 
ды, пометить уровень, затем на- 
лить туда же еще 3 ст. ложки во- 
ды и вновь пометить ее уро 
Теперь воду можно в! 


В 19 часов, когда, согласно 
суточному биоритму, наступает 
самое благоприятное время для 
печени, надо лечь так, чтобы 
грелка была у правого подребе- 
рья. Затем налить в рюмку до 
нижней отметки лимонный сок и 
осторожно добавить до верхней 
отметки оливковое масло. Вы- 
пить этот коктейль и, не меняя 
положения, можно почитать ин- 
тересную книгу или посмотреть 
телевизор. Пить такой коктейль 
каждые 15 минут, пока сок и мас- 
ло не кончатся. Все это время 
следить, чтобы грелка не осты- 
вала. Когда коктейль закончит- 
ся, нужно полежать с грелкой ча- 
са два-три, неменяя положения, 
можно даже заснуть. 
На следующее утро, когда 
сработает кишечник, пойдут зе- 
леные «камни» (на самом деле 
это билирубиновые конкремен- 
ты), холестериновые пробки, 
лохмотья омертвевшей слизис- 
той и черная желчь. Не пугай- 
тесь: вы от них уже избавились. 
Теперь нужно сделать очисти- 
тельную клизму и легко позав- 
тракать: сок, каша, фрукты. Тре- 
тий этап завершился. 
В будущем такую очистку на- 
до повторять сначала раз в две 
недели, потом раз в месяц, а за- 
тем раз в год. Это будет поддер- 
живать печень в оптимальном 
состоянии, 
Четвертый этап — очищение 

суставов. Для этого понадобит- 
вар лаврового листа (5 гла- 
кипятить 5 минут 
‚ 3-4 часа настаи- 
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вать в термосе). Пить отвар надо з | 
маленькими глотками в течение 
12 часов. Процедура проводится 


| 
три дня подряд. В первый год ; 
курс надо повторить четырежды 1 
— разв квартал. В последующие < 
годы — раз в год. В дни лечения р 
следует придерживаться вегета- Ц 
рианского питания. у 
Пятый этап — очистка почек. г 
Процедуру лучше всего прово- Д 
дить в арбузный сезон, питаясь п 
только арбузами и черным хле- Н 
бом в течение недели. Причем д 
необходимо одновременно при- Ш 
нимать теплую ванну и есть ар- М 
буз. Через три недели! «арбуз п 
ную диету» стоит повторить: д. 
Есть еще один способ очист- 16 

ки почек. Для него потребуются! 
20-25 г пихтового масла и сбор С 
трав: по 50 г зверобоя, душицы, кв 

шалфея, мелиссы и спорыша. 
Траву нужно измельчить, как со 
крупный чай, залить 0,5 л кипят- те 
ка и настоять в термосе. се 
Теперь действовать так. Не- ме 
делю сидеть на вегетарианской на 
диете и пить приготовленный до 
настой с медом три раза в день су 
за 30 минут до еды по 150 мл. А ре 
начиная с седьмого дня, пить в ло; 
течение пяти дней этот же на- де! 


стой, но вместо меда добавлять ш 
в каждую порцию 5 капель пих-. 
тового масла, Тщательно разме- 
шав, пить настой через соло 
минку, чтобы предохранить 
от разрушения. Результаты“ 
ределяются по значительно! 
мутневшей моче, г 

Шестой этап — очиш 


в 
Надо 
‘ение 
ЦИТСЯ 
Й го д 
ежды 
ющие 
чения 
егета- 


почек: 
прово- 
итаясь 
им хле- 
Причем 
но при- 
сть ар- 
«арбуз= 
ить- 
о очист- 
ебуются 
а и сбор 
душицы» 
порыша: 


ить, Как 
‚л КИПЯТ" 


подряд, в течение которых нель- 
зя ничего употреблять в пищу, 
кроме смеси соков с талой во- 
дой. Надо составить смесь из 900 
мл апельсинового сока, 900 мл 
сока грейпфрута, 200 мл лимон- 
ного сока и 2 л талой воды (мож- 
но использовать ледяную «шубу» 
из морозилки, но не со дна). Это 
доза на один день. Через каж- 
дые 30 минут в течение дня вы- 
пивайте по 100 мл приготовлен- 
ной смеси. Кроме того, все три 
дня обязательна клизма с утраи 
посещение парной или сауны- 
Можно вместо похода в баню 
принять ванну, но обязательно 
добиться обильного потоотде- 
ления. 

Этот комплекс рекомендует- 
ся проводить в первый год еже- 
квартально, далее — раз в год. 

Седьмой этап — очищение 
сосудов. Для этого в 2-литровый 
термос надо! насыпать 1 стакан 
семян укропа, 2 ст. ложки из- 
мельченного корня валерианы, 
налить 2 стакана меда и залить 
доверху крутым кипятком. Через 
сутки настой будет готов к упот- 
реблению. Принимать по 1 ст. 
ложке за полчаса до еды 4 разав 


день до тех пор, пока настой не 24 


Комментарий специалиста 


закончится. Перерыв четыре не- 
дели, затем курс повторить. 


Я прошла все семь этапов. 
Признаюсь, что дались они мне 
нелегко, ноя не отступила, упор- 
но двигалась вперед, преодоле- 
вая лень, а зачастую и неприят- 
ные ощущения, дискомфорт. Но 
зато, «обновив» свой организм, я 
добилась чувства легкости во 
всем теле, бодрости, прилива 
энергии. И, что особенно замет- 
но, — подвижности суставов и 
отсутствия боли в них. На этом я 
не остановилась, решила дви- 
гаться дальше по пути естест- 
венного оздоровления. Занялась 

бегом, закаливанием, гимнасти- 
кой. В общем, начала новую 
жизнь — без аптек и поликлиник. 


С точки зрения официальной научной медицины, ме. 
обоснование «очищения организма» не выдерживает «р 
Представления авторов подобных методик о человече 
низме выглядят грубо механистическими. Однако это не 
методика очищения» не оказывает целительного 
исцеление происходит за счет друг 
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Нет, наверное, 
ни одного человека 
старше 40 лет, 
который ни разуне 
произнес эти слова. 
Существуют разные 
способы лечения 
острых приступов 
радикулита. Одни 
врачи советуют 
применять при 
обострении тепло, 
другие — холод, 
одни — покой, 
другие — движение. 
Мы уже знакомили 
читателей 
с методикой 
В.И. Дикуля, 
с гимнастикой 
М.С.Норбекова. 
Тему:продолжает 
врач-ортопед 
Александр Очерет 


плексы упражнений для 
воночника; «БЗ!» №1-2 
„Ду стр.39 


Александр Очерет, ортопед-вертебролог 


ДОКТОР, 


Есть в позвоночнике несколько критических 
точек, гдеего 5-образный, если смотреть сбо- 
ку, изгиб пересекается с вертикальной линией 
— вектором силы тяжести. Чтобы лучше пред- 
ставить себе, где они находятся, вспомните 
обозначение американского доллара — $. 
В верхней, средней и нижней точках пересе- 
чения нагрузка на межпозвонковый диск мак- 
симальная. Когда человек, поднимая какой- 
либо предмет, распрямляет позвоночник, В 
нижней точке «доллара» нагрузка возрастает 
в 10 раз! И вот однажды нагнулись вы за тяже: 
лым грузом, а выпрямиться не можете — с 
ну будто раскаленная спица пронзила. Позв 
нок сместился и сдавил нерв. 209 
Что делать? А 
При возможности сразу обратит 
циалисту. Если понадобится, он п 
место смещенный позвонок. Дов 
можно лишь квалифицированном 


орт Чан ло. аы НИ 


листу. А первая доврачебная по- 
мощь заключается в том, чтобы 
приложить к больному месту 
легкое тепло (например, обвя- 
зать поясницу шерстяным плат- 
ком) и принять какое-нибудь 
обезболивающее средство — 
аспирин, ибупрофен, солпаде- 
ин. Не стоит намазываться всем, 
что жжет, — от финалгона до ке- 
росина: подобные растирки ино- 
гда только усиливают боль. Не- 
которые специалисты рекомен- 
дуют прикладывать к больному 
месту не тепло, а холод, и в этом 
есть свой смысл, но делать это 
можно только в первые сутки и 
только под наблюдением врача. 
После вправления смещен- 
ного позвонка, когда причина 
боли — сдавливание нерва — ус- 
транена, нужно при помощи 
массажа снять мышечный спазм 
и стимулировать кровоток, что- 
бы мышечная ткань получила до- 

статочно питательных веществ. 
Если врач порекомендовал 
улечься на щит, сделать это надо 
сразу — незавтра ине через не- 
делю, а прямо сейчас. Подойдет 
любая широкая доска, можно 
даже снять с петель дверь. На 
пол укладывайтесь лишь в край- 
нем случае, так как по полу всег- 
да гуляет сквозняк. Под поясни- 
цу положите небольшой валик. 
Если сильно тянет ногу, положи- 

те валик и под колено. 

"После вправления позвонка 
ступает заметное ТЯ 


ность состояния позвоночника 
осталась. И опытный врач после 
острого периода порекомендует 
дальнейшие процедуры. 

Среди рассказов о чудесных 
исцелениях от остеохондроза 
есть и легенда о пользе новокаи- 
новой блокады. Мол, укололи но- 
вокаином — и все прошло! За 
свою длительную практику я не 
встречал ни одного излечения и 
даже облегчения страданий боль- 
ного от новокаиновой блокады 
нервного корешка. Зато! наблю- 
дал массу осложнений. 

Обычно: назначают болеуто- 
ляющие инъекции. Но не рассчи- 
тывайте на то, что от уколов бо- 
лезнь пройдет. Не надейтесь и 
на то, что удастся отлежаться. 
Все это принесет временное об- 
легчение — до следующего обо- 
стрения. Кардинально улучшить 
свое состояние поможет лишь 
специальная гимнастика, мас- 
саж и физиопроцедуры. С помо- 
щью упражнений можно укре- 
пить мышцы вдоль позвоночного 
столба — создать так называе- 
мый «мышечный корсет», кото- 
рый защитит позвонки от небла- 
гоприятного воздействия. Мас- 
саж и лечебные процедуры по- 
могут снять мышечный спазм. 

Физические упражнения не 
рекомендуется делать в период 
обострения — позвоночник мо- 
жет отреагировать на них Ул А 
нием боли. Всем известно 
после пищевого отравлен, 
до сначала промыть жел 
потом поголодать. И то, 
‚ле того, как. 
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шится, начать принимать пищу, 
но не сало или шашлык, а легкую 
кашку. Такую же осторожность 
надо соблюдать и при простре- 
ле. Специальную лечебную гим- 
настику надо обязательно обсу- 
дить с врачом. 

Я рекомендую выполнять уп- 
ражнения на турнике и шведской 
стенке. Они позволяют трениро- 
вать практически все группы 
мышц. Причем усилия в этом 
случае направлены против век- 
тора силы тяжести, благодаря 

чему позвоночник растягивается 
и иногда происходит самовправ- 
ление смещенного позвонка или 
диска. 

Ухватитесь за перекладину. 

Если высота ее недостаточна, 

чтобы повиснуть, заведите ноги 

назад, опершись на кончики 
пальцев, прогнитесь и повисни- 
те. Висите 1-2 минуты, сколько 
позволят силы. Постарайтесь 
максимально расслабить позво- 
ночник, растянуть его позвонок 
за позвонком сверху вниз. На 
турнике полезно подтягиваться 

(укрепление мышц рук, шеи и 

плечевого пояса), прогибаться 

назад, (укрепление мышц спины И 

поясницы), делать Уголок ее 

батьногипод прямым Углом вт” 
ложении виса. Но 

дроз запущен, л 

9 ваться обычных комп 
комендуемых врачами Лек 
Приступая 


нениям, совету 
а. Сядьте на стул, 
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если остеохон- 
учше придержит 
лексов, рет 


к любым упраж- 
ю сначала рас- 
по- 
м-то приятном, 
е, что после каждого 


упражнения состояние ваше 
позвоночника будет улучшат: 
ся. Нагрузки увеличивайте по 
степенно и осторожно, внима 
тельно наблюдая за своим са- 
мочувствием. 

Расскажу о некоторых новин- 
ках, применяемых в лечении ос-_ 


теохондроза. 

Чтобы снять мышечный 
спазм, нужно приложить извест- 
ную силу, но сила эта должна 
быть точно распределена. Есть 
разные способы вытяжения по: 
звоночника с помощью специ- 
альных тренажеров. 

Существует, например, аппа- 
рат для вытяжения, представля- 
ющий собой нечто среднее меже 
ду кроватью и гамаком. Жесткие 
резиновые валики двигаются 
вверх-вниз, перемещаясь от за- 
тылка к пяткам, постепенно раб- 
тягивая позвоночник. Как бы ни 
напрягались мышцы вначале, 
стараясь защитить больной сепа 
мент, они невольно расслабля? 
ются, позволяя массажным 8 ЛИ 
кам делать благое дело: т 

Другой аппарат воспроизвО- 
дитволнообразные колебания во 
фронтальной плоскости: В тра- 
ДИЦИОННОЙ китайской гимнасти 
ке есть упражнение под названи- 
ем «Золотая рыбка»: выполняют- 
ся колебания тела, которые 
рошо расслабляют спазми 
ванные мышцы. Тот же при і 
лежит и в основе действия 
тренажера: ноги пацие 
дываются на специальнь 
который неспешно 

вправо-влево, пері 


аме 


) ние позвоночнику подобно дви- 
жению хвоста рыбки. Этот виб- 
ромассаж и вытяжение подго- 


А тавливают позвоночник к соб- 
Э- ственно массажной терапии — 
позвонки как бы «расклинивают- 
Ң- ся», снимается мышечный 
С- спазм, что облегчает последую- 
щий массаж. А уже после него 
ЫЙ можно переходить к лечебным 
ст- физиотерапевтическим проце- 
кна дурам. 
сть Другие лечебные процедуры 
0): направлены на восстановление 
Лир хрящевой прокладки между по- 
звонками. Для этого применяет- 
ся магнитотерапия. Использует- 
Ш ся переменное магнитное поле с 
БЛЯи частотой 50 герц. Эффектот та- 
меж: кого воздействия наступает не 
ткие сразу, зато стабильно уменьша- 
ются ются боли, движения позвоноч- 
т 28 ника становятся более свобод- 
‚рас ными, а у гипертоников снижа- 
ы НИ ется артериальное давление. 
чале; Эффект лечебного воздей- 
л сег- ствия объясняется тем, что пе- 
абля ременное магнитное поле поло- 
вали" жительно влияет на циркуляцию 
крови в мелких капиллярах тка- 
изво ней, где и происходит процесс 
ния во снабжения клеток кислородом и 
в тра” питательными веществами. Ма- 
‚насти гнитное поле воздействует как 
„звани“ на кровь и тканевую жидкость 
элн?“ (они становятся более текучими, 
рые я улучшается микроциркуляция), 
так и на внутриклеточные меха- 


низмы, заставляя клетки более 
‘активно усваивать поступающие 
вещества, а’ также легче осво- 
‘бождаться от остаточных про- 


Лечиться можно с примене- 
нием и переменного, и постоян- 
ного магнитного поля. 

Постоянное поле создают 

так называемые магнитофоры. 
Это полоски тяжелой резины, к 
которой с одной, рабочей, сто- 
роны прилипают железные 
опилки. Кстати, я не рекомен- 
дую применять самодельные 
магниты. Они, в отличие от ма- 
гнитофоров, слишком мощные. 
Что касается магнитофоров, то 
я рекомендовал бы ослаблен- 
ным или пожилым! больным но- 
сить их длительный срок, ска- 
жем, их можно вставить в пояс- 
корсет. 

Более действенно перемен- 
ное магнитное поле. В нем «се- 
вер» и «юг» меняют направление 
со скоростью’от 50’ до 10 тысяч 
раз в секунду. В этом случае 
энергия, получаемая пациен- 
том; гораздо ниже, чем при дру- 
гих разновидностях физиотера- 
пии, а значит, меньше риск по- 
вреждения клеток. Зато в пол- 
ной мере проявляется эффект 
воздействия — улучшается пи- 
тание тканей. Этот процесс за- 
нимает несколько дней. 

К сожалению, избежать дист- 
рофических изменений, происхо- 
дящих в позвоночнике с возрас- 
том, мало кому удается. Этим че- 
ловек расплачивается за прямо- 
хождение. Но в наших силах, во- 
первых, затормозить этот про- 
цесс, во-вторых, уберечь свой по- 
звоночник от значительной пато- 


логии. И наконец, защитить себя 
от сильных болей в спине. м. 3 
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Мы уже рассказыва- 
ли об уникальном 
методе российского 
ученого А.Б.Полета- 
ева, позволяющем 
по уровню аутоанти- 
тел в крови челове- 
ка определить име- 
ющееся у него забо- 
левание и даже 
предсказать бо- 
лезнь до появления 
каких-либо симпто- 
мов («Будь здоров!» 
№7). Метод, разра- 
ботанный профес- 
сором Полетаевым 
в исследователь- 
ском центре 
«ИммункулУС», 
с успехом применя- 
етсяв лечебном 
центре «Иммунитет 
и здоровье», 
где и побывала наш 
корреспондент 


Валентина Ефимова 


Аутоантитела- і. 
предсказатели, или 
Как расшифровать болезнь 


Зеркало нашего организма 


Обращаясь в медцентр «Иммунитет и здоро- 
вье», пациенты сдают небольшую порцию кро- 
ви, по которой специалисты определяют уро- 
вень 46 аутоантител к антигенам 11 органов и 
тканей. Через пять дней становится известно, 
соответствует ли содержание аутоантител 
норме или обнаружены отклонения — призна- 
ки болезни или предрасположенности к ней. 

— Иммунная система человека первой 
реагирует на малейшие патологические из- 
менения в организме, — говорит главный 
врач центра доктор медицинских наук 
А.В.Симонова. — Поэтому, анализируя ре- 
зультаты тестов на аутоантитела (ЭЛИ-тес- 
тов), мы прежде всего обращаем внимание 
на состояние иммунитета обследуемого че- 
ловека. Отмечаем, наблюдается ли систем- 
ная активизация иммунитета или, наоборот, 
иммуносупрессия, тоесть снижение защит 
ных сил, — и ищем этому объяснение. : 

Недавноунас на приеме побывала девята и 
надцатилетняя девушка, направленная на _ 
иммунологическое обследование лечащим ш 
гинекологом: имеющий 
ЮЩИЙ воспалительный 
матки косвенно указывал на иммунод 
цитное состояние. Действительно; \ Юн 
пациентки была выявлена выраженна \ 
муносупрессия, причем по всем 46 по 
телям. Мы задались вопр 


В Ва 24. о =. о 


С 


связано, если особых жалоб на состояние 
здоровья она не высказывала? Детальный 
опрос и дополнительные исследования вы- 
явили наличие массивной бессимптомной 
герпетической инфекции и грубые наруше- 
ния питания — девушка злоупотребляла 
сладким. Все это привело к развитию пан- 
креатита и нарушениям углеводного обмена 
(преддиабета). Пациентке рекомендовали 
кардинально перестроить свою диету и на- 
значили интенсивную противовирусную те- 
рапию. Все это поможет ей не допустить 
развития заболевания. 

Альбина Валерьевна Симонова входит в 

число ведущих иммунологов страны, ее док- 
торская диссертация посвящена клиничес- 
кому значению иммунограмм. Познакомив- 
шись с работами профессора Полетаева, 
она сразу поняла, что оценка состояния им- 
мунитета по содержанию аутоантител — бу- 
дущее клинической иммунологии. Использо- 
вание этого метода на практике окажет не- 
оценимую пользу врачу любой специализа- 
ции — гинекологу, гастроэнтерологу, педиа- 
тру, кардиологу, дерматологу. 


Диагнозы проясняются 


Альбина Валерьевна собрала коллектив 
опытных консультантов из числа известных в 
своих областях докторов и кандидатов меди- 
цинских наук. Пациенты центра получают 
эффективную помощь ведущих гепатологов- 
гастроэнтерологов — профессоров А.Л.Чер- 
нышева и В.А.Максимова, кардиолога про- 
‘фессора А.В.Недоступа, онколога кандидата 
медицинских наук А.К.Антонова и других вы- 
‘сококвалифицированных врачей. Их в цент- 
‚ре «Иммунитет и здоровье» привлекает воз- 
глубокого анализа причин заболе- 


Аутоантитела — 
это особые = 
молекулы иммунной = 
системы, которые Н 
соответствуют бел- 
кам организма = 
антигенам. У здоро- 
вого человека соот- 
ношение 
аутоантител 
и антигенов гармо- 
нично сбалансирова- 
но, но при развитии 
любой болезни, 
начиная с ее скрыто- 
го, доклинического, 
этапа, этот баланс 
нарушается. Количе- 
ство некоторых 
(строго определен- 
ных при каждой бо- 
лезни!) аутоантител 
увеличивается 
или уменьшается, 
причем при разных 
патологиях форми- 
руются свои харак- 
терные изменения 
их уровня. Таким об- 
разом иммунная си- 
стема через содер- 
жание тех или иных 
видов аутоантител 
отражает состояние 
всех органов. 
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Одно из таких заболеваний — 


рецидивирующий фурункулез. 
Традиционно у таких пациентов 
лечащие врачи ищут признаки 


снижения фагоцитарно-гумо- 
рального звена иммунитета. Как 
правило, с фурункулезом трудно 
справиться из-за того, что фаго- 
циты не в состоянии уничтожить 
виновника гнойной инфекции — 
золотистый стафилококк. Если 
это подтверждается, больному 
назначают антибактериальную 
терапию в сочетании с иммунно- 
тропными препаратами. 

Но бывает и по-другому: фа- 
гоцитарные показатели в норме, 
а человек тяжело болеет. В 
центр «Иммунитет и здоровье» 
обращаются немало таких боль- 
ных. В процессе исследования 
эти пациенты подразделяются 
на две группы. У одних показа- 
тели иммунитета значительно 
снижены (то есть имеется выра- 
женная иммуносупрессия), У 
других иммунная система, на- 
оборот, слишком активно реаги- 

рует на внедрение в организм 
патогенных агентов. И почти У 
всех выявляется выраженное 
повышение аутоантител к анти- 

лудочной железы, 


генам подже , 
хотя симптомы нарушения рабо 


ты этого органа могут не прояв- 
ляться И уровень сахара в крови 
может оставаться в пределах 
ы. 
ра к примеру, было у моло- 
дого бизнесмена, которого го- 
дами мучили фурункулы, ежеме- 
сячно появлявшиеся на лице и 
ратно проводивше- 


10 
давало результата, При пера 
визите в центр «Иммунитет, : 
здоровье» у него была выявлена 
сильная иммуносупрессия погу. _ 
моральному типу и скрытые на- \ 
рушения в работе поджелудоч: " 
ной железы, печени, желчного 
пузыря. Ему назначили иммуно- 
терапию, курс лечения по вос- 
становлению состояния внут- 
ренних органов, и положитель- 
ный результат был! достигнут — 
фурункулез отступил. На протя- 
жении трех лет у этого пациента 
не было ни одного рецидива. 
Хорошие результаты получа- 
ют в медцентре и при лечении 
остеомиелитов неясной этиоло- 
гии. Здесьпомнят удивительный 
случай, когда врачам удалось 
«расшифровать» загадку болез- 
ни 13-летнего пациента с хрони- 
ческим остеомиелитом кости 
предплечья. В центре «Иммуни- 
тет и здоровье» у него выявили 
выраженный иммунодефицит 
поиск причин которого привел к 
обнаружению болезни «кошачья 
царапка». Как выяснили специа- 
листы, мальчик был инфициро- 
ван больным котом. Проведение 
антимикробного лечения и им- 
мунотерапии © применением 
озона помогло ему вылечиться. 
уже три года он чувствует себя ў 
вершенно здоровым: на. 
со Ба из острых проблем мез 
дицины — вирусные гепё 
Если их диагностика в прини 
не вызывает трудн , 
поводу характера течен 
лезни возникает мног 


сов. Нередко эти заболевания 
протекают в скрытой форме. 
Даже при подтвержденном диа- 
гнозе симптомы болезни могут 
отсутствовать, в то время как 
вирусная инфекция постепенно 
разрушает клетки печени. 
Здесь важно не упустить нуж- 
ный момент для лечения. Бла- 
годаря применению ЭЛИ-тес- 
тов врачи центра «Иммунитет и 
здоровье» на молекулярном 
уровне обнаруживают ранние 
изменения в печени, что позво- 
ляет выявлять скрытые гепати- 
ты (в том числе вызванные ред- 
кими вирусами —ТТ\, @) и свое- 
временно проводить необходи- 
мое лечение. 

Диагностика по антителам 
позволяет устанавливать харак- 
тер нарушений хрящевой ткани 
при заболеваниях суставов и ос- 
теохондрозе. Таким пациентам 
помогает врач-консультант цен- 
тра, кандидат медицинских наук 
Н.В.Жигаленкова, которая при- 
меняет оригинальный метод ле- 


чения с введением в поражен- 
ные участки хондропротекторов, 
питающих хрящевую ткань. 


Заслон 
плохой наследственности 


Многие думают, что с наслед- 
ственной предрасположеннос- 
тью к болезням невозможно бо- 
роться. Но опыт центра «Имму- 
нитет и здоровье» подтвержда- 
ет, что, хотя при плохой наслед- 
ственности уровень риска повы- 
шен, это еще не приговор. Раз- 
витие болезни, как правило, 
можно предотвратить, если за- 
благовременно выявить пред- 
расположенность к ней. 

У 28-летнего молодого чело- 
века, не имевшего особых жа- 
лоб на состояние здоровья, при 
обследовании был обнаружен 
низкий уровень аутоантител по 
40 показателям. Особенно яв- 
ными были изменения в хряще- 
вой ткани. При! расспросе выяс- 
нилось, что его отец в 55 лет 
стал инвалидом | группы из-за 
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и врач-онколог 
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М тяжелого заболевания позво- 
ночника — болезни Бехтерева. 
Следовательно, молодой паци- 
ент находится в группе повы- 
шенного риска по развитию за- 
болевания позвоночника. Про- 
веденное лечение позволило 
нормализовать иммунные пока- 
затели. Если юноша будет вы- 
полнять рекомендации по изме- 
нению образа жизни и питания, 
то ему удастся сохранить здоро- 
вье. 
Помнят в центре и случай с 
35-летней пациенткой, наблю- 
давшейся у психиатра. Тяже- 
лые переживания, связанные с 
ранней смертью родителей 
(мать скончалась в 45 лет отин- 
фаркта, отец в 50 лет — от ин- 
сульта), вызвали у нее депрес- 
сию. Молодая женщина была 
уверена, чтобольна, и боялась, 
что ее тоже настигнет сердеч- 
но-сосудистая катастрофа, в 
результате которой она уйдет 
из жизни. Исследования серд- 
ца и сосудов с помощью ЭКГ и 
допплерографии не выявляли 
никаких патологий, и тревож- 
ность пациентки была расцене- 
на врачами как нарушение пси- 
хики. Однакотесты на содержа- 
ние антител к антигенам серд- 
ца и сосудов подтвердили ее 
опасения: у нее были выявлены 
изменения в сердечно-сосуди- 
стой системе. В результате на- 
значенной кардиологом реаби- 
литационной терапии изменен- 
ные показатели нормализова- 
® лись, пациентка вышла из со- 
39 яния депрессии, ей было 


рекомендовано проходить про- а 
филактическое обследование 
раз в полгода. 


Удивительные взаимосвязи 


Изучая состояние иммунитетау 
своих пациентов, врачи центра 
обнаруживают интересные осо- 
бенности. При хроническом 
простатите часто отмечаются 
нарушения в поджелудочной 
железе. Одновременно лечение 
панкреатита улучшает состоя- 
ние простаты. (Связь этане слу- 
чайна — оба органа имеют об- 
щие корни в эмбриогенезе). 

Другой пример: у женщин с 
нарушениями репродуктивных 
органов часто выявляются забо- 
левания кишечника, в том числе 
дисбактериозы, хронический | 
колит. Характерные для них на- | 
рушения стула (запоры, диарея) 
приводят к хронической инток- 
сикации организма, утяжеляют 
течение основного заболевания. 

О том, что гипертоническая 
болезнь часто сочетается с на- 
рушениями функции почек, об- 
щеизвестно. Это подтверждает- 
ся высокими титрами аутоанти- 
тел к антигенам почек. 

Кроме того, замечена связь 
хронических тонзиллитов и из- 
менений в тканях легких, мио- 
карда, проводящей системе 
сердца. Клинически эти измене- 
ния могут проявляться в виде 
миокардитов, аритмий, форми- 
рующейся ишемической боле 
ни сердца. Чем раньше будут! 


рантий, что сердечно-сосудис- 
тые заболевания у пациентов не 
перейдут в тяжелую форму. К 
этому стремится врач-кардиолог 
высшей категории В.А.Федоро- 
ва. Она также проводит дополни- 
тельную диагностику предраспо- 
ложенности к болезням сердца и 
сосудов по кардио- и сосудис- 
тым тестам. Вера Александровна 
учитывает, что инфекционные 
агенты (цитомегаловирус, виру- 
сы Коксаки, стрептококки) могут 
усиливать нарушения в сердеч- 
но-сосудистой системе, и в со- 
ответствии с этим назначает 
курсы лечения и реабилитации. 


Анализ 
по пуповинной крови 


Неоценимую помощь оказывает 
центр «Иммунитет и здоровье» 
беременным женщинам и детям. 
В частности, анализ уровня 
различных аутоантител матери и 
ребенка показал, что у женщин, 
имеющих патологии почек, пе- 
чени, сосудов, поджелудочной 
железы и нервной системы, ма- 
лыши тоже рождаются с подоб- 
ными нарушениями. Это проис- 


ходит потому, что стойкие нару- 


шения продукции определенных 
видов антител у мамы переда- 
ются плоду и нарушают работу 
соответствующих органов. 

Предотвратить развитие забо- 
леваний у новорожденных позво- 
ляет практика обследования пу- 
повинной крови после отделения 
ребенка от последа. На его осно- 
ве составляется «иммунный пас- 
порт», который в дальнейшем 
пригодится для подбора наибо- 
лее эффективных методов про- 
филактики, лечения болезней ма- 
лыша, для принятия решения о 
его вакцинациях. Высококвали- 
фицированную консультацию ро- 
дителям по этим и другим вопро- 
сам дают педиатры профессор 
Л.Г.Кузьменко и кандидат меди- 
цинских наук В.К.Котлоков. 

Понимая, что не все желаю- 
щие могут посетить московский 
центр «Иммунитет и здоровье», 
я попросила Альбину Валерьев- 
ну Симонову дать ряд общих со- 
ветов нашим иногородним чита- 
телям. Вот что она сказала: 

== Надо помнить, что причи- 
ной многих болезней являются 
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хронические очаги инфекции В 
носоглотке, хронические забо- 
левания почек, дисбактериозы 
кишечника и др. Они долгое вре- 
мя могут протекать бессимптом- 
но, а потом неожиданно для че- 
ловека проявиться тяжелым за- 
болеванием типа пневмонии или 
пиелонефрита. 

Если у ребенка удалены мин- 
далины, инфицированность но- 
соглотки зачастую сохраняется. 
К тому же удаление миндалин 
(как и аппендикса); не проходит 
бесследно — в организме все 
взаимосвязано, мы это видим по 
тестам на антитела. 

Исследования иммунитета 
показывают, что практически 
при любой патологии, в том чис- 
ле при частых острых респира- 
торных инфекциях, страдает же- 
лудочно-кишечный тракт, кото- 

рый принимает и перерабатыва- 
ет большой объем чужеродных 
организму веществ. Чтобы под- 
держать в нормальном состоя- 
нии желудок, поджелудочную 
железу, желчный пузырь и пе- 
чень, необходимо придержи- 
ваться правил здорового пита- 
ния, устраивать разгрузочные 
дни, принимать желчегонные 
средства и гепатопротекторы. 
При метеоризме следует избе- 
гать дрожжевых продуктов, сла- 
достей. 

Если в вашем доме есть жи- 
вотные, необходимо 1-2 раза в 
год проводить профилактику 
глистных инвазий, принимая фи= 
тогоречи или антигельминтные 

'20 препараты. 0 


(С помощью нескольких про- 
стых тестов можно узнать, есть 
ли увас проблемы, связанные 
с недостаточным количеством. 
тех или иных витаминов : 


Витамин А 


За положительный ответ — 1 
балл, за отрицательный — 0 
баллов. 


1. Стала ли ваша кожа сильно 
шелушиться? 


Появилась ли у вас повышен- 
ная сухость кожи? 


Беспокоит ли вас перхоть? 


. Отмечается ли у вас орогове- 
ние некоторых участков кожи? 


Замечаете ли вы повышенное 
выпадение волос? 


Стали ли вы чаще уставать? 


. Беспокоит ли вас светобо- 
язнь? 


Стали ли вы хуже видеть в су- 
мерках? 


Возникает лиувас беспричин- 
ное слезотечение? 


10. Стали ли вы чаще болеть про- 
студными заболеваниями? 


Подведем итог. 

Результат от 2 до 5 баллов го- 
ворит о том, что в вашем орга- 
низме уже появились признаки 
дефицита витамина А. Вам не= 


ционе долю продуктов, 
этим витамином. К ним о 
ся сливочное масло, ки 


1 


про 
\ Дмитрий Макунин = 
, есть = 
'нны, Е: 
е е 
„ КВАТАЕТ ЛИ ВАМ я 
Әл == || Человеку требуются 
Е (0) ничтожно малые 
количества витами- 
\ СИЛЬНО нов — всего лишь 
десятые, сотые 
аже тысячные 
овышен- тне 
доли грамма. 
Однако без них 1 
хоть? организм может | | 
орогове- выйти с строя — 50. 
сов кожи? произойдут С 4 
А тяжелейшие нару- а 
5 
зышенно шения практически Ее 
всех процессов в 
тавать? жизнедеятельности Ө: 
светобо- 
лочные продукты, яичный жел- . Страдаете ли вы бессонни- 
27 ток, морковь и др. цей? 
деть Если же ваш результат от 6 до 
10 баллов, ваш организм испы- - Замечаете ли вы уда 
еспричи тывает острую нехватку витами- пет 
на А. Вам необходимо срочно . Стали ли вы быстрее и чаще 
пр ввести в свой ежедневный раци- уставать? 
оле он печень трески или рыбий 
ниями жир. . Беспокоит ли вас нарушение 
чувствительности в руках и 
е Витамин В; ногаҳ? 
лов! (тиамин) 
балл орга в . Возникает ли у вас иногда 
аше би аки На вопросы этого и последую- одышка? 
ь ПР Ч щих тестов нужно отвечать « 
А. Вам Н или «нет», да” 7. Бывают ли у вас приступы 
\ : воем ра; сердцебиения? 
в гаты 1, Часто ли вас беспокоит голов- 
н о Ме олы ‚ Случаются ли у вас резкие пе- 
ОДНО репады настроения? 
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Чем больше положительных 
ответов, тем выше вероятность 
того, что вашему организму не 
хватает витамина В;. Регуляр- 
ное употребление продуктов, 
богатых им (горох, пшеничный 
и ржаной хлеб, яичный желток и 
др.), поможет исправить поло- 

жение. 


Витамин В2 
(рибофлавин) 


Ответить на первые 6 вопросов 
вам поможет зеркало. 


1. Появились ли у вас морщинки 
над верхней губой? 


2. Потрескались ли губы? 


з. Появились ли трещинки в угол- 
ках рта? 


4. Шелушится ли у вас кожа нано- 
су, ушах ина лбу? 


5. Жирные ли у вас волосы? 
6. Покраснели ли у вас веки? 
7. Быстро ли утомляются глаза? 


8. Отмечаетсялиувас понижение 
аппетита? 


9. Беспокоятли вас головные боли? 


Если положительных ответ 
тов чуть меньше половины, то 
ваш организм уже начинает ис- 
пытывать недостаток рибофла- 
вина. Надо ввести в свой раци- 
он хлеб грубого помола, крупы, 
куриные яйца, кисломолочные 
продукты. 

Если же вы ответили «да» на 
все вопросы или почти на все, то 

22 это свидетельствует о наличии у 


этим витамином, вам необходи» 
мы также поливитаминные и 
параты с достаточным содержа. 
нием рибофлавина. 


Витамин Вв 
(пиридоксин) 


1. Отличается ли ваш пищевой 
рацион однообразием? 


2. Любите ли вы макаронные Из= 
делия? 


З. Злоупотребляете ли вы спирт 
ными напитками? 


4. Замечаете ли вы постоянное 
отсутствие аппетита? 


5. Часто ли вас беспокоит тошно- 
та? 


6. Сухая ли у вас кожа? 
7. Много ли у вас перхоти? 


8. Страдаете ли вы хроническими 
заболеваниями желудочно- 
кишечного тракта? 


9. Часто ли вы устаете? 


10. Бывают ли У вас спады на- 
строения? 


Если на абсолютное боль- 
шинство вопросов этого теста 
вы ответили «да», ваш орга- 
низм, возможно, ощущает о6- 
трую нехватку витамина Вв. — 
Следует срочно изменить 
раз жизни и стиль питани 

Кроме того, рекоме Д 
провести специальное 
дование всех органов. 
варения. 


щевой 


ые из- 


спирт- 


гоянное 


тошно- 


Витамин С 
(аскорбиновая кислота) 


1. Отмечаются ли у вас общая сла- 
бость и быстрая утомляемость? 


2. Беспокоит ли вас периодичес- 
ки возникающая сонливость? 


З. Бывают ли у вас головокруже- 
ния? 


Д. Замечаете ли вы, что ваше са- 
мочувствие ухудшается пре- 
имущественно весной? 


5. Появились ли у вас размягче- 
ние десен и их болезнен- 
ность? 


6. Шатаются ли у вас зубы? 


7. Замечаете ли вы, что ваши гу- 
бы приобрели бледный или 
синюшный оттенок? 


8. Беспокоит ли вас неприятный 
запах изо рта? 


9. Образуются ли на вашей коже 
синяки даже при незначитель- 
ном надавливании на нее? 


10. Стали ли вы чаще страдать 
простудными заболеваниями? 


Положительные ответы на 
большинство вопросов теста 
свидетельствуют о том, что ваш 
организм получает аскорбино- 
вую кислоту явно в недостаточ- 
ном количестве. При этом чем 
больше вы дали положительных 
ответов, тем в большей степени 
выражен у вас гиповитаминоз. 

| Вам необходимо принимать не 
| только продукты, богатые этим 
витамином (цитрусовые, ква- 
зная капуста, шиповник, клю- 
Олепиха, черная смороди- 


на и др.), но и поливитаминные 
препараты в соответствующей 
дозировке. 

Витамин Е 

(токоферол) 


1. Чаще ли вы стали уставать? 


2. Замечаете ли вы ослабление 
остроты зрения? 


3. Испытываете ли вы затрудне- 
ния при ходьбе? 


4. Страдаете ли вы от воспаления 
суставов? 


5. Замечаете ли вы ухудшение па- 
мяти? 


6. Беспокоит ли вас повышенная 
раздражительность? 


7. Появилась ли у вас дряблость 
кожи? 


8. Страдаете ли вы заболеваниями 
желудочно-кишечного тракта? 


9. Появилась ли у вас сердечная 
недостаточность? 


10. Отмечаются ли у вас наруше- 
ния менструального цикла (у 
женщин) или снижение потен- 
ции (у мужчин)? 


Если вы ответили положитель- 
но более чем на половину вопро- 
сов, у вас вероятна существенная 
нехватка этого витамина. Вам нуж- 
но срочно включить в свой рацион 
растительные масла, яйца, моло- 
ко, миндаль, грецкие орехи и дру- 
гие продукты с большим содержа- 
нием токоферола, А после кон- ~ 
сультации с врачом стоит н 
прием препаратов. витами а 
пример, его маслян 
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В жизни каждой 
женщины 
существуют два 
периода, которые 
в корне меняютее 
жизнь. Первый — 
превращение 
девочки в девушку, 
когда она готова 
выполнить свою 
главную миссию — 
стать матерью. 
Второй — выход 
из детородного 
возраста. Оба эти 
периода требуют 
повышенного вни- 
мания, поскольку 
в женском организ- 
ме происходит 
гормональная 
перестройка. 
А от нее напрямую 
зависит и здоровье 


Нина Самохина, брач 


Природные 
гормоны 


И 


Климакс (от греч. — «ступень») — явление 
естественное, его не надо опасаться. Но 
очень важно подняться на эту ступень, недо- 
пустив серьезных ошибок. Желательно всту- 
пить в менопаузу с минимальными потерями 
для физического и психологического здоро- 


вья и даже открыть для себя максимум нот 
вых возможностей. 


Гормоны женского организма 


Прежде чем дать женщинам 40-60 лет необ- 
ходимые советы, поговорим о том, как ведут 
себя в разные периоды их жизни половые 
гормоны. 

В женском организме вырабатывается 
три разновидности половых гормонов — эс- 
трогены, прогестероны и тестостероны. 

Эстрогены — основные биологически а 


ў 


нопаузы. Они несут ответственность за бо- 
леечем 400'функций в организме женщины. 
Благодаря им слабый пол более вынослив и 
менее подвержен таким тяжелым заболева- 
ниям, как инфаркт и инсульт. Эстрогены на- 
дежно защищают нервную и костную систе- 
мы, помогают сжигать ЛИШНИЙ жир, подтяги- 
вают и разглаживают кожу, поднимают на- 


строение и т.д. 
Кстати, если у вас появились морщинки 
или вы начали быстро набирать лишний вес, 
значит, выработка эстрогенов начинает сни- 
жаться — это первый звонок перестройки 
организма. 
Прогестерон — гормон беременности, 
необходимый для того, чтобы подготовить 
женские органы к принятию и питанию опло- 
дотворенной клетки. Чтобы помочь организ- 
му выстоять в период беременности, этот 
гормон способствует повышению аппетита, 
откладыванию про запас жира и т.д. Кстати, 
по последним научным данным, умеренное 
количество жировых отложений на бедрах и 
животе женщин жизненно необходимо — 
именно в этих местах накапливается «золо- 
той запас» гормонов, который будет расхо- 
доваться с наступлением менопаузы. У ху- 
деньких девушек, изнуряющих себя диета- 
ми, зачастую прекращаются менструации, 
что свидетельствует о серьезных сбоях в ра- 
боте гормональной системы. 

Тестостерон. — мужской половой гор- 
мон, но он также вырабатывается и яични- 
ками, правда, в минимальном количестве. 
Этот гормон оказывает влияние на рост 
мышц, костей, ускоряет общий обмен ве- 
ществ. Кроме того, он делает прекрасную 

половину человечества более сексуальной. 

Если выработка тестостерона по каким-ли- 

_б ) ричинам превышает норму, это может 
ести к бесплодию, ожирению, гиперто- 
‚а также появлению некоторых эстети- 
роблем, , 


СОВЕТЫ 
ФИТОТЕРАПЕВТА 
СВЕТЛАНЫ МУСИНОЙ 


Целебный шалфей 


Это растение словно 
специально создано 
для женщин. 
Благодаря большому 
количеству фитоэст- 
рогенов шалфей 
применяется 
вгинекологии: 
в молодом возрасте 
— при лечении 
бесплодия и воспа- 
ления придатков, 
в климактерическом 
периоде — 
для уменьшения 
приливов и потоот- 
деления, в пожилом 
возрасте — 
при проблемах 
с мочевым пузырем. 
Шалфей помогает 
при цистите, 
недержании мочи, 
нервном напряже- 
нии, а также ангине, 
стоматите, пародон- 
тозе, гастрите, 
колите, воспалениях 
печени и желчного 
пузыря. Отваром 
шалфея полезно 
умываться при угре- 
вой сыпи и расши-. 
ренных порах. = 


Из этого растения | 
можно приготов 
целебные настои 


Настой 
шалфея 


• Залить 1 ст. ложку 
(10 г) измельченных 
листьев 1 стаканом 
(200 мл) кипятка, 
настаивать 20 минут, 
процедить. 
Применять для 
спринцеваний при 
гинекологических 
заболеваниях 

и при цистите, 

а также для 
полосканий 

при стоматите, 


+ Залить 5 глистьев 

2 стаканами кипятка, 

настаивать 20`минут, 

процедить. 

Принимать 

по 20-30 мл через 

каждые 3-4 часа 

при гастритах 

и колитах, язве 

желудка, 

метеоризме, 
спалении печени 


пародонтозе, ангине. 


Гормональный статус 
женщины 


Менопаузе предшествует стадия премено- 
паузы, когда яичники снижают выработку по- 
ловых гормонов и появляются первые при- 
знаки угасания их функции. Женщину начи- 
нают беспокоить такие симптомы, как бес- 
сонница, перепады настроения, приливы, 
ослабление памяти, сухость кожи! или повы- 
шенная потливость, головные боли, боли в 
сердце. Гинекологи-эндокринологи разра- 
ботали тест, по которому каждая женщина 
может проверить собственный гормональ- 
ный статус, то есть определить, хватает ли 
ей эстрогенов. 

Оцените каждый симптом по трехбал- 
льной системе: выражен слабо — 1 балл, 
умеренно — 2 балла, сильно — З балла. 

+ Депрессия или резкие перепады на- 
строения; 

• Беспокойство, тревога или раздражи- 
тельность; 

+ Рассеянность и забывчивость; 

+ Плохой сон, бессонница; 

+ Сухость кожи; 

+ Повышенная утомляемость, постоян- 
ное ощущение усталости; 

+ Приливы; 

+ Боли в суставах; 

+ Боли в сердце; 

+ Боли в спине; 

+ Усиление роста волос на лице; 

• Ощущение «ползанья мурашек» по телу 
и кожный зуд; 

+ Снижение полового влечения; 

+ Дискомфорт во время полового акта; 

• Сухость влагалища; 

+ Ночная потливость; 

+ Частые головокружения. 


От 0 до 14 баллов — все впорядке. " 
От 15 до 30 баллов — умеренный 
цит эстрогенов. 


тоян- 


Выше 30 баллов — острая нехватка эс- 
трогенов. Необходимо обратиться к спе- 
циалисту. 

Надо сказать, что на начальной стадии 
проявления гормональной недостаточности 

не представляют особой угрозы для здоро- 
вья. Однако с наступлением климакса, когда 
потеря эстрогенов становится значитель- 
ной, повышается риск развития основной 
группы заболеваний — ишемической болез- 
ни сердца, в частности инфаркта миокарда, 
инсульта, сахарного диабета, гипертонии, 
церебросклероза. 

Дефицит гормонов грозит женщине еще 
одной неприятностью — уменьшением плот- 
ности костной массы (это заболевание на- 
зывают остеопорозом). Как стало известно 
ученым, вымывание кальция из костей начи- 
нается примерно с 35-40 лет. С приближени- 
ем климакса костная масса, если не прини- 
мать мер, снижается со скоростью 1 процент 

в год, что чревато хрупкостью и ломкостью 

костей с последующими переломами. 

На профилактику всех этих заболеваний 
следует обратить особое внимание. 

Некоторые гинекологи-эндокринологи 
рекомендуют женщинам, тяжело перенося- 
щим период пременопаузы, воспользовать- 
ся гормонозаместительной терапией. Прав- 
да, далеко не все специалисты являются 
сторонниками этого метода, поэтому каждая 
женщина должна решать этот вопрос сугубо 


индивидуально вместе со своим лечащим 
врачом. 


А есть ли какие-то иные способы решить 
проблемы женщин? 


Фитоэстрогены — 


дах ХХ столетия медики заметили, 


японские женщины довольно легко пере- 


практичес 


+ 1-2 ст, ЛОЖКИ = 
листьев залить = 
2 стаканами кипятка, т 

Г 


настоять, процедить 
и выпить в течение 
суток при 
повышенном 
потоотделении 

и приливах в период 
климакса. 

Можно использовать 
в качестве 
успокоительного 
средства 


Шалфейное 
масло 


Преодолеть уста- 
лость, напряжение 
и плохое настроение 
помогает ванна с до- 
бавлением несколь- 
ких капель эфирного 
масла шалфея. Мож- 
но капнуть несколько 
капель в аромалампу 
— аромат шалфея 
способствует релак- 
сации. 


сердца, случаи переломов шейки бедра, д, 
выглядят они значительно моложе своего 
возраста. 


После тщательных исследований Ученые 
пришли квыводу, что все дело в образе жиз- 
ни японок, прежде всего в питаний. Как МЫ 
знаем, основу диеты японцев составляют 
морепродукты — рыба, креветки, моллюски, 
кальмары, мидии и т.д. Но основным факто- 
ром благополучного течения климакса у 


японских женщин специалисты признали 
В 1 литр красного сою. 


сухого вина засыпать 


= 
т" 
от 
= 
=. 
м 
8 


Вино 
для дам 


Дело в том, что все бобовые, в частности 
8 ст. ложек листьев соя, содержат особые вещества — изофла- 
шалфея. Настаивать воноиды, которые называют фитоэстрогена- 
10 дней, процедить ми. По своим свойствам они идентичны жен- 
и принимать ским половым гормонам — эстрогенам. Бы- 


по 20-30 мл ло доказано, что фитоэстрогены могут обес- 
(ликерная рюмочка) печить плавное, неосложненное протекание 
после еды климакса у женщин. 

для снятия нервного Кроме того, соевые бобы — богатый источ- 
напряжения, ник растительного белка. Соя содержит зна- 
улучшения чительное количество биотина, витамина Е и 
пищеварения и как других витаминов, в ней много кальция, ка- 
общеукрепляющее лия, железа, цинка. 

средство. Однако в сое имеются специфические 


вещества — ингибиторы протеаз и фитин, 
которые не могут расщепляться пищева- 
рительными ферментами человека. Вооб- 
ще, ингибиторы протеаз, снижающие усво- 
ение белков пищи, содержатся во всех 
зерновых и бобовых, но в сое их больше, 
чем, например, в фасоли, горохе, чечеви- 
це. При этом они обладают особой устой- 
чивостью к термической обработке. Для 
полного разрушения соевого ингибитора 
требуется 2-3-часовое кипячение притем- Е 
пературе 100°С. 

Фитин сои образует прочные нераствори 


всосаться в кишечнике, Получается, то $ 
тин как бы «обкрадывает» организм 1 
В и 


акса у 
изнали 


ности 
зофла- 
›огена- 
лы жен- 
ам. Бы- 
т обес- 
екание 


я источ- 
ит зна- 
ина Е и 


вая кальцию, железу или цинку как следует 
усвоиться. Все это снижает пищевую цен- 
ность сои. В других бобовых (фасоли, чече- 
вице) и в злаках фитин тоже есть, но по 
сравнению с соей его там меньше и разру- 
шается он при обычном кипячении. 

Как же быть? К счастью, есть способ из- 
бавить сою отингибиторов протеази фитина 
и тем самым превратить соевые бобы в це- 
лебное питательное блюдо. Этот способ — 
длительное брожение, иначе говоря, фер- 


Вяпонской кулинарии чаще всего исполь- 
зуются тесоевые продукты, которые прошли 
длительный путь ферментации, и среди них 
знаменитый соевый соус. Процесс его при- 
готовления очень трудоемкий, он длится бо- 
лее двух лет и основан наіестественном бро- 
жении продукта. 

К сожалению, в последние годы на рынке 
появился дешевый соевый соус, приготов- 
ленный по ускоренной технологии — мето- 
дом кислотного, гидролиза, при котором на 
белки сои воздействуют соляной кислотой. 
Этот продукт вызывает опасение у диетоло- 
гов. Так что, покупая соевый соус, постарай- 
тесь получить информацию, каким способом 
он приготовлен. 

В традиционной японской и китайской 
кухне очень популярны ростки сои. Они об- 
ладают всеми достоинствами этого боба, ив 
них не содержатся ингибиторы протеаз и 
фитин. Во многих городах нашей страны в 
специализированных магазинах можно при- 
‘обрети готовые ростки сои. Ими можно за- 
правлять салаты, супы и борщи, подавать в 

стве гарнира. 


климакса — бобовые _ 


Соевые 
проростки 


Бобы соинадо 
замочить вводе для 
набухания на 10-12 
часов. Затем на дно 
неглубокой кастрюли 
положить салфетку, 
выложить на нее 
бобы и поставить 
в теплое место. 
Салфетку смачивать, 
а бобы промывать 
водой 2 раза в день. 
Через 3-4 дня бобы 
сои прорастут, ( Е 
ростки до 5-6 смі Е: 
готовы , Р: 
к употреблению. = — 


Оладьи 
из чечевицы 


300 гчечевицы, 
1/2 стакана 
пшеничной муки, 
сухари, 
растительное масло, 
соль, зубчик 
чеснока, головка 
репчатого лука. 
Чечевицу вымочить 
в течение 10-12 
часов, варить до 
готовности, затем 
процедить. Чечевицу 
пропустить через 
мясорубку, добавить 
тертый лук, чеснок, 
муку, соль. 
Из фарша 
сформировать 
оладьи, обвалять 
в панировочных 
сухарях и обжарить. 


в тех, что произрастают на территории 


России, — в фасоли, горохе, чечевице, а эт 
также в зерновых. Удалить из них нежела- ді 
тельные вещества не составит труда. Ин- лс 
гибиторы протеаз исчезают в процессе че 
прорастания бобов и зерен, а фитин — в б: 
процессе варки. тє 

Прежде чем готовить блюдо из бобовых, ля 
их следует с вечера замочить в обычной не- НЕ 
кипяченой воде комнатной температуры, р 
при этом воды должно быть в два раза боль- и 
ше, так как через 10-12 часов бобы, впитав л 
воду, вдвое увеличатся в объеме. Утром бу- «г 
дут уже видны маленькие проклюнувшиеся 
ростки, которые можно есть и без термичес- В 
кой обработки. те 

Все бобовые содержат полноценные бел- пр 
ки, витамины группы В и Е, полезную для ки- лу 
шечника клетчатку, калий, кальций, железо, бұ 
а по содержанию цинка фасоль и чечевица на 
даже опережают сою. Блюда из бобовых пи- ля 
тательны и целебны, они необходимы в про- хо 
филактике побочных явлений женского кли- ль 
макса. 

Такую профилактику нужно проводить за- ни 
благовременно. Без особого преувеличения то 
скажу: о ней надо позаботиться с того мо- 7 


мента, как начались менструации. Постаз 
райтесь как можно раньше приучить себя и 
своих взрослеющих девочек хотя бы один 
раз в неделю употреблять блюда из проро- 
щенных бобовых — фасоли, гороха, чечеви- 
цы, Вспоминая свое детство, проведенное 
во Владикавказе, до сих пор ощущаю непо- 
вторимый вкус пирожков с горохом, да и в 
винегреты мы добавляли не картошку, а от- 
варную фасоль. 

В целях профилактики рекомендую 2-3 
раза в неделю готовить блюда с чечевицей, 
ее можно рекомендовать даже детям. 

Полезные свойства всех бобовых усил! 
ваются в несколько раз, Боди Вир прой 
процесс брожения: 


мес 

Вии А ские 

е Горох, например, можно заквасить. Для рмян 

К Е этого его засыпают в трехлитровую банку на голубцы 

ПЕ две трети, заливают водой, добавляют чайную 

МА ложку морской пищевой соли, стакан сахараи Удалить кочерыжку 

095 чайную ложку сметаны. Накрытую марлей из кочана капусты, 

эа банку оставляют для брожения при комнатной опустить его 
температуре на 2 недели. Причем употреб- в кипяток 

Вых, лять можно каксам рассол, таки переброжен- на 2 минуты. Затем 

не- ный горох. Варить его не следует, таккаконне положить 

уры, разварится, лучше его размолоть в мясорубке в кастрюлю, залить 

(971158 и готовить котлеты, шницели, голубцы. рассолом (на їл. 

итав воды — 1 ст. ложка 

л бу- Лигнаны против соли). Держать 

СЯ «плохих» эстрогенов ИЕ ЕСИ 

чес- В 1980 году ученые открыли еще одниудиви- отЗ до б дней. 

тельные вещества, относящиеся к классу Затем листья 

бел- природных гормонов-фитоэстрогенов, — заполнить фаршем, 

я ки- лигнаны. Они содержатся в цитрусовых, залить водой и 

289, брокколи, бобовых, а также в мелких семе- тушить два часа на 

зица нахягоди фруктов — малины, ежевики, 9905 медленном огне. 

и ляники, клубники, винограда, инжира, фей- Для фарша: стакан 

про- хоа. Но больше всего лигнанов в семенах риса, стакан 

аи льна, кунжута и мака. пшеничной муки, 


Механизм действия лигнанов на орга- 
низм женщины довольно сложный. Дело в 
том, что эстрогены, как и холестерин, быва- 
ЮТ «хорошими» и «плохими». 


стакан 
пророщенного 
гороха, стакан 
пророщенной 
фасоли, две головки 
лука. Фарш 
разбавить водой 

с небольшим 
количеством 
томатной пасты, 
добавить черный 

и красный перец, 
свежую и сушеную 
зелень. 

Блюдо подавать 
в холодном виде. 
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Кисель 
из семян льна 


Залить 2 ст, ложки 

семян льна литром 
воды и томить 

на медленном огне 
в течение полутора 
часов. Выпивать 
по полстакана 
дважды вдень 
доеды. Можно 
добавить 1 ч. ложку 
меда, 


До наступления климакса в яичниках синь 


тезируется «хороший» женский гормон = | 
эстрадиол, который защищает организм от 
различных заболеваний. Одновременно в 
ним образуется другой эстроген — эстрон, 
он необходим женскому организму в не- 
больших количествах для синтеза эстрадио- 
ла. После климакса яичники перестают син: 
тезировать эстрадиол, а синтез эстрона 
продолжается. 

В результате в организме накапливаются 
излишки эстрона, который называют «пло- 
хим» эстрогеном, поскольку он, в отличие от 
эстрадиола, не в состоянии защищать жен- 
ский организм от заболеваний, прежде все- 
го сосудистых, и, кроме того, может стать 
причиной развития гормонозависимых он- 
кологических заболеваний. 

Так вот, отрицательное действие «плохих» 
эстрогенов могут блокировать лигнаны, и 
лучшимиих поставщиком в этот период явля- 
ется семя льна. С его помощью можно со- 
хранить фигуру, хорошую память и защитить 
себя от многих заболеваний. 

Поэтому рекомендую включать в свой 
ежедневный рацион семя льна (кстати, в 
льняном масле лигнанов нет, в нем есть 
только полезные жиры). Суточная доза — 3- 

4 чайные ложки молотого, слегка прожарен- 
ного семени, которое можно добавлять в 
любые блюда. 

В Дагестане, например, любят нацио- 
нальное сладкое блюдо «урбеч» — измель- 
ченные, прожаренные семена льна, сме- 
шанные с медом. Лакомство становится це- 
лебным, если съедать его по 2 чайные лож- 
ки натощак. А 

Не менее ценен и кисель из семян ль 
Вообще, советую употреблять льняное сем 
круглогодично. ч 

Так что, если вы хотите перей 
вый период жизни без потерь 1 
‘природным гормонам. в у 


охих» 
Ыы, И 
явля- 
о СО- 
1ТИТЬ 
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5-й ФЕСТИВАЛЬ ЗДОРОВЬЯ ПОТОМ В 


9: 


1-16 декабря 2007 г. 


УНИКАЛЬНАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ ОБЩЕНИЯ С АВТО 


РОССИЙСКАЯ ГОСУДАРСТВЕННАЯ БИБЛИОТЕКА ЯНВ 


(им. Ленина), г. Москва 


АВТОРСКИЕ СЕМИНАРЫ 

1-2 декабря (сб,вс) 16.00-20.00 15 декабря (сб) 11.00-18.00 
Владимир Леви: Иван 
Жизневедение в вопросах Неумывакин: 

и ответах Долголетие. Мифы и реальность 
8-9 декабря (сб,вс) 12.00-16.00 Как победить болезни в любом 
Борис Болотов: возрасте 

Медицина Болотова. 16 декабря (вс) 11.00-18.00 
Вопросы и ответы Валентин 

8-9 декабря (сб,вс) 17.00-20.00 Дикуль: 

Метоус Явков: Фэн-шуй Здоровая спина по Дикулю. 


по-русски. Наши секреты счастья Практический показ упражнений 


ТВОРЧЕСКИЕ ВСТРЕЧИ 


4 декабря (вт) 18.30 11 декабря (вт) 18.30 

Петра и Петр Симороны- Александр Свияш, автор книг 
Бурланы, авторы книг «Улыбнись, пока не поздно!», 
«Симорон из первых рук», «Хочешь быть здоровым? Будь 
«Бурлан-до» и др. им!», «Что вам мешает быть 

5 декабря (ср) 18.30 богатым?» и др. 

Георгий Сытин, автор 12 декабря (ср) 18.30 

более 70 книг в том числе Николай Козлов, автор книг 


«Формула личности», «Книга для 
тех, кому нравится жить» и др. 
13 декабря (чтв) 18.30 
Лисси Мусса, автор книг Владимир Жикаренцев, автор 
«Сделаем из Тушки Фигурку», книг «Путь к Свободе...» «Жизнь 
«Полное руководство по Выделке без Границ...» и др. 
Собственной Шкурки» и др. 14 декабря (птн) 18.30 

7 декабря (птн) 18.30 Валерий Синельников, автор 
Борис Болотов, автор книг книг «Возлюби болезнь свою», 
«Здоровье человека «Сила Намерения», «Тайна 

в нездоровом мире», подсознания», «Прививка от 
«Шаги к долголетию» и др. стресса» и др. 

Творческие встречи и семинары состоятся вконференц-зале Российской Г осу 
венной Библиотеки (м. «Библиотека им. Ленина», ул. Воздвиженка, 3/5, 3-й по 
Абонементы и билеты можно: приобрести в театральных кассах метро и города 
а также в ресторане «Джаганнат» (ул. Кузнецкий мост11) и в магазине «П мо 
себе сам» (т. 179-10-20). Информация по т. (495)964-13-54 (кругло у 
Ё и (495)645-91-77 (с 1 ноября) _ 

_ Забронировать билеты на Фестиваль можно по е-таіі: іпѓо@Бегї 

кабины: 159 уулу. регїаЫіеѓок.гий 


«Всегда здоровое сердце», 
«Исцеляющие настрои» и др. 


6 декабря (чтв) 18.30 
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Валентина Ефимова 


Роды 


вместо 


лекарств? ' 


Многим женщинам 

ставят диагноз 

«эндометриоз». 

О том, что это 

за болезнь, наш 
корреспондент 
беседует 
с заместителем 
директора Научного 
центра акушерства, 
гинекологии 
и перинаталогии 
по научной работе 
Лейлой 
Владимировной 
Адамян. 
По словам 
профессора 
Адамян, большому 
риску подвергают 
себя женщины, 
искусственно 
прерывающие 
беременность 
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Эндометриоз называют «загадочной» 
женской болезнью, поскольку исследова- 
телям пока не понятна ее истинная причи- 
на. При этом заболевании клетки внутрен- 
него слоя матки (эндометрия), отторгае- 
мые во время менструации из ее полости, 
вдруг начинают врастать в матку. Или ве- 
дут себя еще более странно — «путешест” 


ру, 
ны 


Ст 


вуют» пов 
у о всему телу и прикреп- мягких гормональных препара- 


ляются в самых неожиданных 
местах. 

По словам Лейлы Владими- 
ровны, болезнь иногда ничем не 
выдает себя, ночаще сопровож- 
дается неприятными симптома- 
ми. Обычно женщин беспокоят 
тянущие боли внизу живота и 
нерегулярные, обильные и бо- 
лезненные менструальные кро- 
вотечения. 

Если очаги тазового эндоме- 

триоза прорастают глубоко, они 
затрагивают находящиеся 
здесь в большом количестве 
нервные окончания, и женщина, 
конечно же, чувствует боль. При 
этом может возникать спаеч- 
ный процесс с нарушением кро- 
вообращения и функций распо- 
ложенных по соседству органов 
— яичников, мочевого пузыря, 
мочеточников. В таких случаях 
боли могут отдавать в спину, 
прямую кишку, промежность, 
мочевой пузырь. Возможны на- 
рушения мочеиспускания и 
стойкие запоры. 

При наличии таких болей 
женщина, разумеется, должна 
обратиться к гинекологу, кото- 
рый направит ее на ультразву- 
ковое обследование. Правда, 
если очаг эндометриоза не объ- 
емный, какие бывают, к приме- 
ру, в яичниках (эндометриоид- 
ные кисты) или в ретроцерви- 
кальной (позадишеечной) обла- 
сти таза, то. УЗИ не будет ин- 
формативным. Тогда в качестве 
тестирования и пробного лече- 
ния врачи назначают прием 


тов, как правило контрацептив- 
ных средств, и нестероидных 
противовоспалительных ле- 
карств, предполагая, что изме- 
нение симптомов болезни бу- 
дет указывать на наличие эндо- 
метриоза. - 

Но более достоверным мето-. 
дом диагностики является лапа- 
роскопия, то есть осмотр брюш- 
ной полости и полости таза че- 
рез прокол передней брюшной 
стенки. Специальный оптичес- 
кий инструмент позволяет уви- 
деть патологический очаг и 
взять кусочек на гистологичес- 
кое исследование. 

К сожалению, абсолютно не- 
травматичных диагностических 
методов, сравнимых по инфор- 
мативности с лапароскопией, 
пока не существует. В настоя- 
щее время разрабатываются 
лабораторные тесты, с помо- 
щью которых можно будет вы- 
явить болезнь без оперативного 
вмешательства, но это дело бу- 
дущего. 

Поскольку специалистам не 
известны пусковые механизмы 
развития болезни, то консер- 
вативный способ лечения да- 
леко не всегда дает эффект и 
потому рассматривается как 
временный. Поэтому, как под- 
черкнула профессор Адамян, 
все видимые очаги эндометри- 
оза должны быть удалены хи- 
рургическим путем, поскольку 
даже маленькие оставшиеся 
субстраты в любое время мо- — 
гут вновь активизироваться 35° 
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под Воздействие 
синтезируемых я 
самими очагами. Их уничтожа- 
ЮТС помощью электрокоагули- 
рующих инструментов или ла- 


Зера во время той же лапаро- 
скопии. 


М гормонов, 
ичниками или 


Сегодня этот метод на- 
столько универсален, что по- 
зволяет выполнять в области 
таза операцию любого объема, 
вплоть до удаления матки. И 
если женщине предлагают 
вместо лапароскопии чревосе- 
чение, это говорит лишь о том, 
что врачи данного медицин- 
ского учреждения работают по 
старинке и не владеют совре- 
менными хирургическими ме- 
тодами или не располагают не- 
обходимым оборудованием. 


Типичная 
и нетипичная картина 


Я поинтересовалась у Лейлы 
Владимировны, имеющей ог- 
ромный опыт проведения по- 
добных операций, что! пред- 
ставляют собой очаги эндомет- 
риоза. 

— Чаще всего это образова- 
ния наподобие глазков карто- 
феля, но картина может иметь и 
другой характер, — рассказала 
она. — Например, врача должно 
насторожить появление на брю- 
шине белесых пятен или руб- 
цов. Очень обидно, если врачне 
знает этого и не обращает на 
них внимания. Ведь эти, на пер= 
вый взгляд, невинные измене- 
ния могут быть причиной силь- 


36 ных болей или даже бесплодия“ 


В лечении эндометриоза _ 
никакой другой болезни, Э 
ция, опыт и искусство хир 
чрезвычайно много значат. 


Профессор Адамян описал 
также нетипичные формы экс- 
трагенитального (вне женских. 
половых органов) эндометрио- 
за, при котором клетки эндо- 
метрия локализируются в лег- 
ких или, скажем, в глазу, Тогда 
во время менструации у жен- 
щины может появиться крово- 
харканье, а из глаз потекуткро- 
вавые слезы. В этих случаях 
частички эндометрия обнару- 
живаются в мокроте и слезной 
жидкости. 

Понятно, что утаких пациен- 
ток хирургическое удаление 
очагов эндометриоза невоз- 
можно, поэтому приходится 
ограничиваться гормональной 
терапией. Разумеется, в таких 
случаях применяются уже не 
мягкие, а достаточно агрес- 
сивные препараты, позволяю- 
щие на какой-то период вы- 
ключать функцию яичников, 
чтобы добиться хотя бы вре- 
менного улучшения. 

— Какими бы агрессивными 
ни были лекарства, консерва- 
тивное лечение все-таки пред- 
почтительнее хирургического. 
Почему же некоторым женщи- 
нам, больным эндометриозом, 
приходится удалять матку? ц 

— Я рассказывала вам о сл\ 
чаях наружного эндометриоз: 
обнаруживаемого визуал 
Но бываетеще и внутрення 
форма, при которой кле 


дометрия прорастают внутрь 
стенки матки, словно мощные 
корни дерева. Удалять одно из 
ответвлений этого корня обыч- 
но не имеет смысла, ведь кор- 
невая система все равно: оста- 
нется. Тем не менее такие по- 
пытки предпринимаются, если 
пациентка — молодая нерожав- 
шая женщина. Если же болезнь 
сопровождается сильными бо- 
лями и кровотечениями, то, что- 
бы спасти женщину, приходится 
удалять матку со всеми «корня- 
ми», то есть выбирать меньшее 
из зол. 

Конечно, на такой шаг мы 
идем только после того, как ис- 
пробуем все гормональные 
средства. Если женщина начала 
лечение вскоре после установ- 
ления диагноза и не запустила 
болезнь, то гормональная тера- 
пия дает стойкую ремиссию, и 
необходимость в радикальных 
мерах отпадает или хотя бы ото- 
двигается. Без операции часто 
удается «протянуть» до климак- 
са, при котором симптомы бо- 
лезни начинают ослабевать. 
Это еще раз подтверждает не- 
обходимость своевременного 
лечения. 


Естественная профилактика 


У многих женщин есть прекрас- 
ная возможность предупредить 
активное развитие болезни са- 
мым естественным способом 
— забеременеть, выносить ре- 
‘бенка и выкормить его грудью. 
На этот период эстрогенная ак- 


_ тивность в женском организме 


физиологично выключается, 

ведь состояние беременности ; 
адекватно гормональному ле- 
чению, и девять месяцев с по- 
следующим грудным вскармли- 
ванием — это хороший срок 
для терапии. Поэтому специа- 
листы всегда рекомендуют 
женщинам по возможности вы- 
полнить свое природное пред- 
назначение. Тем более что де- 
тородный возраст при совре- 
менных методах вспомогатель- 
ной репродукции и родовспо- 
можения отодвинулся до соро- 

ка лет и даже старше. 


Болезнь без возраста 


— Насколько я поняла, развитие 
эндометриоза угрожает женщи- 
нам в определенном возрасте — 
в детородный период. А позже 
можно не беспокоиться? 

— Это не совсем точно. Дей- 
ствительно, эндометриоз чаще 
встречается у молодых, но он 
может настигнуть женщин и в 
другие годы, например в пери- 
од менопаузы, — сказала Лей- 
ла Владимировна. — Научно 
доказано: очаги эндометриоза 
способны существовать совер- 
шенно автономно от всего ор- 
ганизма, потому что непосред- 
ственно в них идет синтез эст- 
рогена. С этим связаны случаи 
развития эндометриоза даже 
после удаления яичников, ког- 
да в организме, казалось 6 
уже не вырабатываютс: 
гены, стимулирующие. 
тание эндометрия. _ 
картина може 


е 
Г 


© 
ш ного цикла, если у них имеется 


е К этому генетическая предрас- 
положенность. Могут также 
сказаться нарушения эмбрио- 
генеза, когда на зародышевом 
этапе кусочки ткани, из кото- 
рых развиваются детородные 
органы, попадают в те места 
тела, которые для них не пред- 
назначены. Это обусловливает 
развитие там эндометриоза в 
будущем. 


Самое опасное — аборт 


К сожалению, далеко не каждая 
пациентка с эндометриозом 
имеет возможность забереме- 
неть и родить без осложнений, 
поскольку во многих случаях 
этот диагноз добавляетсяк вос- 
палительным заболеваниям 
матки и придатков. Очень часто 
эндометриоз сочетается с мио- 
мой матки. Поэтому, как ни ба- 
нально это! звучит, лучшим вы- 
ходом является профилактика 
болезни. 

И главная рекомендация в 
этом случае тоже стара — надо 
поддерживать здоровый образ 
жизни и не допускать абортов. 
Доказано, что грубое внутрима- 
точное вмешательство, каким 
является искусственное преры- 
вание беременности, в значи- 
тельной степени инициирует 
развитие внутреннего эндомет- 

иоза матки. 
Ў Кстати, профессор Адамян 
‘обратила внимание, что отрица- 
‘тельную/рольв этом плане могут 


< девочек до начала менструаль- сыгратьи внутриматочные ко 


рацептивы старого образца, 
вот спираль нового поколения 
создана как средство, выделяю. 
щее гормональный препарат — 
аналог прогестерона. По сути, 
предохраняясь от беременнос- 
ти такой спиралью, женщины 
одновременно защищаются и 
лечатся от эндометриоза. 

В этом плане свою пользу 
приносят и оральные гормо- 
нальные контрацептивы. Се- 
годня это. препараты нового по- 


коления — с низким содержа- Ра 
нием гормонов. Опыт показы- Фа 
вает, что у женщин, их употреб- вы 
ляющих, гормонозависимые по; 
заболевания развиваются на на 
много реже. Поэтому врачи и оті 
рекомендуют их для профилак- чт 
тики не только эндометриоза, ат 
но и миомы матки. из 
Лейла Владимировна пед- бы 
черкнула: поскольку механиз- Де 
мы разрастания эндометрия 55 
вне полости матки неясны и не За 
известно, в какое время легкая ра 
форма болезни может перерас- ит 
ти в тяжелую, нарушающую 
важные функции организма, то з 
для ее предупреждения чрез- 
вычайно важно регулярное об- 96 
следование и максимально ы. 
раннее лечение выявленного РЫ 
заболевания. Ар 


— Если врач для уточнения 
диагноза предлагает вам лапа“ 
роскопию, поверьте, он руко- 
водствуется единственным 
стремлением — своевременно 
оказать помощь, — сказала вза" 
ключение профессор’Адамян» 


Татьяна Яковлева 


Мужская 


тема 


Рассказывают, что 
Фаина Раневская, 
выслушав сетования 
подруги 

на здоровье, 
ответила: «Хорошо, 
что мы не мужчины, 
а тоеще 

и аденома простаты 
была бы». 
Действительно, 

это мужское 
заболевание очень 
распространено 

и плохо поддается 
лечению. Поэтому 
большой ценностью 
обладают рецепты 
народной медицины 

и специальные 
упражнения 

для мужчин 


Рецепты народной медицины 
при аденоме простаты 


Листья лещины 

1 ст. ложку измельченных листьев залить 
стаканом кипятка, нагревать на водяной ба- 
не 15 мин. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день. 

Спаржа лекарственная 

• 2-3 ч. ложки измельченных корневищ 
спаржи залить 200 мл кипятка, Кипятить 
5 минут, Выпить в течение дня. 

• 1 ст. ложку измельченного корневища 
кипятить 10:минут в 200 мл воды. Принимать 39 
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По винной рюмке (50-60 мл) каж- 
дые 4 часа. 

Солодка голая (лакрица) 

1 ст ложку измельченных 
корней солодки залить 500 мл 
воды и кипятить 10 минут, осту- 
дить, процедить. Принимать от- 
вар по рюмке перед едой. 

Лопух большой 

1 ст. ложку измельченного 
корня лопуха залить 500 мл во- 
ды, кипятить 10 минут, проце- 
дить. Пить по винной рюмке 4 

раза в день перед едой. 

Медуница лекарственная 

10 г сухой измельченной тра- 
вы медуницы залить стаканом 
кипятка, настаивать 20 минут. 
Принимать по 1 ст. ложке З раза 
в день. 

Побеги сосны 

Отварить в стакане воды 30 г 
молодых побегов сосны. Прини- 
мать по 2 ст. ложки 4-5 раз в 
день. 

Разные сборы 

+ Корень солодки голой и 
цветки василька — по 1 части; 
листья толокнянки — 3 части. 

10 г смеси залить стаканом 
кипятка, нагревать на кипящей 
водяной бане 15 минут охлаж- 
дать 45 минут, процедить. Сырье 
отжать и довести отвар кипяче- 
ной водой до первоначального 
объема. Принимать по 2-3 ст 
ложки за 15-20 минут до еды 3-4 
раза в день. 

+ Лист мелиссы лекарствен- 

рневище с корнями вале- 
екарственной — по 1 ча- 


каном кипятка, „настаивать 15° 
минут на горячей плите, проце. 
дить. Выпить в теплом виде весь 
настой (за один прием) при за. 
трудненном мочеиспускании, 
спазмах мочевого пузыря. 

• Трава грыжника голого, ку- 
курузные столбики с рыльцами, 
цветки василька синего — по 10 г. 
трава хвоща полевого — 5 г: ко- 
рень бузины травянистой, лис- 
тья толокнянки, почки березы 
бородавчатой — по 15 г 

4 ст. ложки смеси заварить 
как чай в 1 л кипятка, настаивать 
10-12 часов в теплом месте, 
процедить. Выпить за 5 приемов 
в течение дня при цистите с за- 
держкой мочи. 

+ Омела белая, корень лопу- 
ха большого, кукурузные стол- 
бики с рыльцами, трава лапчатки 
гусиной, трава горца перечного 
— по 15 г 

Залить 1 ст. ложку сбора ста- 
каном кипятка, настоять до ох- 
лаждения. Принимать при ги- 
пертрофии предстательной жез 
лезы по 2-3 стакана в день. 


Рекомендации 
фитотерапевта А.М.Ильина 


Курс лечения аденомы предста- 
тельной железы и простатита, 
предложенный А.М.Ильиным, 
состоит из трех этапов. 

Этап первый 

Хорошо прожарить на сково- 
роде земляной орех (арахис) 
После остывания освободи 
плоды от скорлупы и рас 
2 ст. ложки толченого 


Ъцаму, 
5 г; ко- 


1, лис- 
ерезы 


зарить 
зивать 
лесте, 
иемов 
С за- 


лопу- 
стол- 
чатки 
ного 


‚ ста- 
о ох 
и ГИ- 
‚ же- 


ложить в термос вместе © 3} (р ложками из- Настойка г 


мельченного корневища алтея лекарствен- 
ного и залить 0,5 лвскипевшего молока. На- 
стаивать в открытом термосе 20 минут, за- 
тем плотно закрыть термос пробкой на 10 
часов. Настой принимать по полстакана 3-4 
раза в день за 20-40 минут до еды. Вечером 
послееды следует съесть небольшую голов- 
ку лука и 1-2 зубчика чеснока. Лечение про- 
должать 10 дней. После двухнедельного пе- 
рерыва перейти ко второму этапу. 

Этап второй 

А. Хорошо промыть 3 стакана овса с коло- 
сковыми чешуйками и положить в эмалиро- 
ванную кастрюлю. Добавить туда 3 ст. ложки 
березовых почек, залить 4 л холодной кипя- 
ченой воды и настаивать в прохладном мес- 
те 1 сутки. 

Б. 1 стакан сухих плодов шиповника про- 
мыть холодной ВОДОЙ И ПОЛОЖИТЬ В эмалиро- 
ванную посуду. Залить 1 л кипятка. Кипятить 
10 минут, настаивать в прохладном месте 
1 сутки. 

В. Кастрюлю с овсом и березовыми поч- 
ками поставить на огонь, дать закипеть, пос- 
ле чего добавить в нее 2 ст. ложки измель- 
ченного корневища пырея ползучего. Кипя- 
тить 15 минутна небольшом огне при плотно 
закрытой крышке, иногда помешивая. Через 
15 минут добавить в кастрюлю лекарствен- 
ный сбор: по З ст. ложки травы спорыша, ду- 
шицы, листа брусники, земляники лесной и 
лещины (орешника); по 2 ст. ложки «шишек» 
хмеля, травы зверобоя и листьев мяты. Со- 
держимое кастрюли хорошо перемешать и 
кипятить еще 15 минут, помешивая через 
каждые 5 минут. Снять кастрюлю с огня; на- 
стаивать 45 минут. Профильтровать отвар 
через один слой марли. 

Полученные отвары (с овсом и шиповни- 
ка) слить в одну емкость. Хранить в холо- 
‘дильнике не более 5 суток. Принимать в 

плом виде по полстакана за 30 минут до 


прополиса 


Измельчить на терке 
100 г прополиса, 
высыпать в бутыль 
из темного стекла 
емкостью 0, 75-0, 8 л, 
добавить туда 
2 ст. ложки измель- 
ченной скорлупы 
конского каштана 
и залить /‘-ным эти- 
ловым спиртом так, 
чтобы уровень спир- 
та был на 2-3 см 
выше, чем твердые 
компоненты. Бутыль 
держать в темном 
месте 7 суток. Потом 
долить ее 70'-ным 
спиртом'и настаи- 
вать в темном месте 
еще Знедели, пери- 
одически взбалты- 
вая. Приготовив 
настойку прополиса, 
жидкую ее фракцию 
слить в отдельную 
бутылку и плотно 
закрыть пробкой. 


70°-ный спирт полу- 
чают, разбавив пол- 
литра 96"-ного меди- 
цинского спирта 

186 мл воды. 

А чтобы получить 
7'-ный, к 20 мл. 
70'-ного спирта 
нужно добавить — 
780 мл во ды.  — 


приеме добавлять в состав 2 ч. 
ложки 5%-ного водного раство- 
ра мумие и 30-40 капель 7%- 
ной настойки прополиса. Для 
больных старше 70 лет нужно 
использовать не 5%-, а 3%-ный 
раствор мумие. 
Вечером съедать небольшую 
головку лука и 1-2 зубчика чес- 
нока. Кроме того, утром и перед 
обедом за 1 час до еды съедать 
по 1 десертной ложке цветочной 
пыльцы. Предварительно, чтобы 
проверить, переносит ли пыльцу 
организм, следует съесть ее в 
небольшом количестве. Пыльцу 
можно заменить пергой, неко- 
торые называют ее еще пчели- 
ным хлебом. Продолжать лече- 
ние 10 дней. 

Все 10 дней утром и перед 
сном следует делать пальцем 5- 
минутный массаж предстатель- 
ной железы. Для этого необхо- 
димо принять удобную позу; на 
средний палец руки надеть ре- 
зиновый напальчник, смазанный 
вазелином. Палец вводить в 
анальное отверстие и делать 
массаж по часовой стрелке, 
умеренно надавливая в направ- 
лении пупка. После 10-дневного 
лечения следует отдохнуть 2 не- 
дели и затем приступить к треть- 
ему этапу лечения. 

Этап третий 

Полностью повторить пунк- 
ты А и Б второго этапа лечения, 
Долее, каки в пункте В, кастрю- 
лю с овсом и березовыми поч- 
ками поставить на небольшой 

42 огонь, плотно закрыть крышкой 
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еды 3 раза в день. При каждом 


и с момента закипан 
тить 15 минут. Затем положить, 
в нее травяной сбор, но ухе 
другой: по 3 ст. ложки травы б 
грыжника голого (мокрицы), 
листьев малины обыкновенной 
и лещины (орешника); по 2 ст 
ложки травы фиалки трехцвет- 
ной (анютиных глазок), кукуш- 
кина цвета, зверобоя, листьев 
татарника колючего; 1 ст. ложку 
листьев толокнянки (медвежьих 
ушек). Перед тем как заложить 
сбор в кастрюлю, его следует 
хорошо перемешать. Кипятить 
15 минут, помешивая через 
каждые 5 минут. Настаивать 45 
минут, процедить. 

Хранить и употреблять состав 
так же, как и на втором этапе, но 
без добавления мумие. 

Лечение проводить также 10 
дней, одновременно выполняя 
массаж предстательной железы. 

Повторять весь курс лечения 
можно только после месячного 
перерыва. 

Даже если в сборах будет от- 
сутствовать какая-то трава, не 
огорчайтесь: лечение все равно 
принесет значительное облег- 
чение. 


ИЯ кипя 


Лечебная гимнастика 
при аденоме простаты 


Разминка 
Ходьба сначала на носках в 
медленном темпе, высоко под- 
нимая бедра (1-2 минуты), затем 
перекрестным шагом (1 минута). 
Основные упражнения ( 
• Из положения лежа нас 
1. Выпрямленные ноги ск! 


‚остав 
пе, но 


же 10 
А) 
пезы. 
ения 
[219]00) 


т от- 
Д не 
вно 
тег- 


. Ноги согнуты, стопы стоят 
на полу. Разводя колени, одно- 
временно поднимать таз и втя- 
гивать анус. 6-8 раз. 

З. «Велосипед». Выполняя 
упражнение, ноги высоко не 
поднимать, темп медленный. 
10-12 раз. 

4. Ноги согнуты, стопы стоят 
на полу, руки за головой. С на- 
пряжением разводить колени, 
одновременно втягивая анус. 
Выполнять медленно. 6-8 раз. 

5. Руки развести в стороны — 
вверх. Поднимая левую ногу, 
стараться достать носком до 
правой ладони. Поднимая пра- 
вую ногу — достать левую ла- 
донь. 6-8 раз. 

6. Круговые движения каждой 
ногой по часовой стрелке и про- 
тив нее. По 4 раза. 

7. Диафрагмальное дыхание 
с активным втягиванием живота. 
На выдохе втягивать анус. 
4 раза. 

8. Согнуть ноги в коленях, за- 
тем, не разводя ног поворачи- 
вать их влево и вправо, стараясь 
коснуться коленями пола. 6 раз. 

9. Подтягивание пяток к тазу: 
пятки скользят по полу, а колени 
расходятся в стороны. Выпол- 
нять медленно. 6-8 раз. 

• Из положения лежа 

на животе 

1. Одновременно. разводить 
руки и ноги в стороны. 5-10:раз. 

2. Опираясь на предплечья, 


ПРогнуться, од 
гивая анус. 6-8 раз. 


3. Поочередно поднимать то 
правую, то левую ногу вверх, 
втягивая анус. 6-8 раз. 

4. Ползание по-пластунски. 1 
минута. 

• Из положения 

на четвереньках 


1. Поочередно поднимать 
правую и левую ногу вверх, од- 
новременно  втягивая анус. 6-8 
раз. 

2. Выдвигая правую ногу впе- 
ред, коснуться коленом левой 
руки, и наоборот: левой ногой 
коснуться правой руки. Выпол- 
нять медленно. 4-6 раз. 

З. Выгнуть спину, опустив го- 
лову, втянуть анус, затем энер- 
гично прогнуть спину и поднять 
голову. 6-8 раз. 

Завершение комплекса 

Медленная ходьба с выпол- 
нением разнообразных движе- 
ний руками. 

Хорошим средством профи- 
лактики и лечения аденомы 
предстательной железы являет- 
ся оздоровительный бег м 
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«После родов 
2 года оно сильн 
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оможелм друг ДРУГУ письма 


Вера Садыкова, Республика Коми 


73 «Мне 62 года, недавно у меня обнаружили кисту пече- 
ни. Врачи предлагают операцию, но мне бы хотелось по- 
пробовать вылечиться народными средствами, если такие 
существуют. Пожалуйста, отзовитесь, если кто-то спра- 
вился с аналогичной проблемой». 


Нина Лукашина, Алтайский край 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Средства против варикозного расширения вен 
(Для Александры Ивановой — №6 за 2006 г.) 


Уважаемая Александра! Живу я в далекой от вас Запад- 
ной Сибири, в Кемеровской области. Мне 42 года, ра- 
ботаю в школе учителем информатики. Проблемы с ве- 
нами начались у меня вскоре после родов, а родилаяв 
33 года. В отличие от вас я все-таки планирую сделать 
операцию, хотя тоже боюсь. Метод склерозирования 
(запаивания) вены мне уже не подойдет, поэтому при- 
дется прибегнуть к хирургическому вмешательству — 
удалению вены. Правда, боли у меня пока не очень 
сильные, больше беспокоит внешний вид — на правой 
ноге полопались на ступне капилляры, к вечеру нога 
становится черной. 

Рекомендации, которыми я хочу с вами поделить- | 
ся, я собирала из разных источников. К сожалению, | 
мне не удалось с их помощью остановить болезнь, но | 
другим они помогли. Надеюсь, что они будут полезны : 

< 


многим. 


+ Старайтесь не поднимать тяжестей. 

• Если предстоит какая-то физическая нагрузка, зараз — 
нее перебинтуйте ноги эластичным бинтом. ЗЕЕ: 

+ Не находитесь в статичной позе больше 20 ми 


п 


ен 


ас Запад- 
года, ра- 
емы с ве- 
одила яв 
] сделать 


дополнительный тонус в течение ДНЯ 


• Приготовьте такую мазь: смешайте 1 пузырек пенициллина 
(500 тыс. единиц), 2г новокаина, 1ч; ложку рыбьего жира, 1 дес. лож- 
ку меда. Мазь нужно наложить на язву и забинтовать. Делать так 
каждый день. 

• Лежана спине, поднимите правую ногу, через 5-8 секунд потря- 
сите ею в течение 5-8 секунд, потом опустите. Сделайте перерыв 8 
секунд и проделайте это же упражнение левой ногой. Потом выпол- 
ните упражнение двумя ногами вместе. Общая продолжительность 
упражнения — не более минуты. Немного спокойно полежите до 
восстановления кровотока и только после этого вставайте. 

Делайте это упражнение несколько!раз в день, оно укрепляет вя- 
лую мышечную ткань вен и способствует ее восстановлению. 

• Разуйтесь, приподнимитесь на носочки, а затем резко опусти- 
тесь на пятки. Старайтесь делать это с максимальной скоростью. В 
идеале — один подъем в секунду, продолжительность упражнения — 

1,5-2 минуты. Эффект будет сильнее, если ударить пятками нео пол, 
ао невысокий порожек. Обязательно выполняйте упражнение утром 
и вечером, аесли удастся — ив течение дня. 

+ Старайтесь ограничить продукты, провоцирующие образова- 
ние тромбов, повышающие свертываемость крови. Это фрукты и 
овощи, окрашенные в красно-фиолетовый цвет: красная и черная 
рябина, красная и черная смородина, ежевика, вишня, темная че- 
решня, брусника, свекла, красный перец, краснокочанная капуста. 
Полезны бананы, соя, фасоль, печень. Ежедневно утром съедайте 
небольшую порцию гречневой каши. Она богата витаминами группы 
В, белками, а также рутином, необходимым для укрепления стенок 
та свертываемость крови чеснок, лук, лимон, инжир, лаг 

Й стительное масло. , 
т” аи крови можно принимать по полтаблетки аспи 
рина на ночь после еды, запивая молоком. Аспирин можно заменить 


киви (2-3 штуки в день). 


* Один раз в неделю делайте разгрузочный день, в течение т 


(сыворотку) или Натуральные сок, 
В остальные дни недели отдавайте предпочтение фруктам и свежим 
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день за 30 минут до еды. Можно смазывать ею воспаленные места 
на ногах. 


листьев сирени). 

• Полезно обливать ноги холодной водой, а также делать контра- 
стный душ. 

* К больным местам приложите ломтики лимона, сверху накрой- 
те их папиросной бумагой (можно тонкой Туалетной) и забинтуйте. 
При обострении заболевания делайте такие компрессы несколько 
раз в сутки. 

• Капустный лист, вымоченный в течение часа в оливковом мас- 
ле, слегка посыпьте содой и полейте лимонным соком. Делайте 
компрессы, прикладывая капустный лист к больным венам. 

• Листья каланхоэ залейте водкой, настаивайте не меньше 
недели; затем профильтруйте: Осторожно растирайте ноги от 
стопы к коленям. Процедуру проводите ежедневно в течение 2- 
4 месяцев. 

• Хорошо заживляет варикозные язвы 15%-ная прополисная 
мазь. 

• Эффективно применение гепариновой мази, которую наносят 
тонким слоем на место тромбоза. | 

® Измельченные листья сельдерея или растертые в порошок 
почки осины смешайте с оливковым маслом до консистенции густой 
сметаны. Обильно покройте смесью кожу над больной веной, ногу 
забинтуйте и не снимайте повязку до утра. 

+ Жар и воспаление вокруг язв можно снять лепешками из ржа 
ной муки. Готовятся они так: смешайте желток, 1 т ложку ыы и 
го масла, 1 ч. ложку алоэ, їст. ложку меда, муку. Лепешки привя 


те к больным местам на двое суток. 


Ольга Викторовна Нещеретнева 
652642 Кемеровская обл, г. Белово-9, а/я 16 _ 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


циалиста 


ма. Но в аптеках продается великое множество лекарств. 
Помогите, пожалуйста, разобраться», 


ОРЗ или ОРВИ? 


Сначала разберемся с диагнозом. ОРЗ (ост 
ное заболевание) 


раторная вирусная инфекция) 


рое респиратор- 
И (острая респи- 
— более позднее. ОРЗ так же, 


ные вирусы — аденовиру- 
‚ В том числе вирус 


Конс ^ьтация спе 


48 то есть на вирус) средств я назову, 


‚ придавленные ранее иммунной 
системой, начинают размножаться. При этом они становятся от по- 
коления к поколению все сильнее, 


Они вызывают уже выраженное воспаление верхних дыхательных 


эпидемии. 
Чем выше иммунитет и чем меньше попадет вируса в организм, 
тем меньше шансов заболеть. И наоборот. 


Подходы к лечению 


Сразу скажу: на сегодняшний день нет достаточно эффективных, не- 
дорогих и безопасных противовирусных препаратов для лечения 
ОРВИ, которые бы полностью удовлетворяли специалистов. В ос- 
новном применяются симптоматические (уменьшающие какие-то 
беспокоящие симптомы) средства или, в лучшем случае, патогене- 
тические (действующие на какие-то промежуточные звенья разви- 
тия заболевания). х 

И все-таки несколько этиотропных (воздействующих на причи 


иммунной 
тся от по- 
гворнее). 
ательных 
ве выде- 
зговоре. 
‚таточно 
лнаются 


ганизм, 


ых, не- 
ечения 
3В;09 
акие"то 
гогене” 

разви" 


р 


ичинУ 


меняется местно. Но он эф 
вания ик тому же не дешев. 
Арбидол, таблетированный п 


грейпфрута (капли). Если начать их пить на самой ранней стадии, то 
заболевание может 


легче. 


Что касается антибиотиков и сульфаниламидных препаратов, то 
они на вирусы (за небольшим исключением) не действуют. А значит, 


ределить, какое это осложнение, и, только исходя из точного диа- 
гноза, лечиться, 


Казалось бы, почему бы не пропить курс антибиотиков для про- 
филактики осложнений ОРВИ? 

Действительно, есть ситуации, когда это оправданно: если у че- 
ловека значительно снижен иммунитет, если последние годы каждое 
ОРВИ унего протекало с осложнениями. Но нельзя забывать, что ан- 
тибиотики могут принести и большой вред. Их применение может 
провоцировать дисбактериозы, грибные инфекции. К тому же боль- 
шинство антибиотиков снижает иммунитет, токсически действуют на 
некоторые органы. 

Я сторонниктого, чтобы параллельно с приемом антибиотиков при- 
нимать и противогрибные препараты (нистатин, низорал и др.). Рань- 
ше их назначало большинство специалистов, но сейчас многие врачи 
считают, что можно обойтись без этого, ведь антигрибные средства не 
безвредны. Однако, сравнивая результаты применения тех или других 
схем лечения, я продолжаю оставаться на прежних позициях, 

Как видим, арсенал средств, действующих при ОРВИ на сами ви- 
русы, очень скуден. Но если человекв принципе здоров, то его орга- 
низм справится с ОРВИ и без антивирусной терапии. а: 


° 50 тельное дополнительное повышение температуры увеличивает _ 


тояние у горящей газовой плиты 


или вдыхание запахов бытовой химии. 


Диета при ОРВИ не строгая. Главное, больше пить — 
если, конечно, нет противопоказаний 
чечных, кардиологических и других забол 
повышения артериального давления). Полезны соки, морсы, чай, 
боржоми, горячее молоко. Хорошо попить мочегонные и потогон- 
ные средства, так как с жидкостью (мочой и потом ) выводятся токси- 
ны. Подойдут малина, клюква, брусника, мед, липовый цвет. Можно 
приготовить такой чай: на 1 стакан воды 1 ч. ложка меда, 1/2 ч. лож- 
ки имбиря и клюква по вкусу. Выпив Ро надо тепло одеться, укрыть- 

следует пропотеть и поменять белье. 
и Кой температуре горячее питье и и 
могут быть опасны, так как от этого температура может еще больше 
повыситься. В таких случаях надо стремиться как можно быстрее, 
любыми способами снизить температуру, поскольку даже незначи- 


утә чамеа м тг ал л 


Ф х 


О Слишком 
ется. К то- 
ся надопо 
этом, кам- 


о провет- 
/ В ХОЛОД- 
лись, Х0- 
а этоне- 


и более, 
при по- 
-ельного 
сы, чай, 
отогон- 
1 тОкСИ- 


ются заторможен- у= 
ми для жизни. Если у больного появля р = 


зб состояние (человек начинает «заговариваться», по- = 
ность, 


понятные возбужденные движения), У него возникает 

являются не ять с него одеяло при открытой 
опасность отека мозга. Нужно сн холодные обер- 

ть холодные компрессы на голову, 

ое оба даже холодная ванна. Это незамедлительные 
ия, В Й а 
ею жизни до приезда скорой помощи. В таком состо 
янии человек должен быть отправлен в больницу. Есть нужно ма- 

При ОРВИ полезна молочно-растительная лла даль трое 

ленькими порциями, но часто. Исключается тяжелая пища — острое, 
соленое, маринованное, жирное. Если больному есть не хочется, зат 
ставлять не надо. В нетрадиционной медицине в таких случаях вооб- 
ще рекомендуется лечебное голодание. Некоторая логика в этом 
есть. За короткий период энергетические запасы организма не ис- 
тощатся, а переваривание пищи — большая нагрузка на организм. 
Собственного врачебного опыта лечебного голодания при ОРВИ у 
меня нет, но в единичных случаях, когда я была свидетелем приме- 
нения этих методов, результаты были неплохие. 

Отдельно о курином бульоне. Взгляды на этот вопрос неодно- 
кратно менялись. Да и сейчас, судя по публикациям в научно-попу- 
лярной литературе, к еди- 
ному мнению врачи не при- 
шли. По моему мнению, 
при высокой интоксикации 
куриный бульон давать не 
стоит. Но он действительно 
полезен на выходе из забо- 
левания. Так он и приме- 
нялся в старину. Его давали 
именно плохо поправляю- 
щимся больным. Он кало- 
риен и легко Усваивается 
организмом, поэтому вос- 
вные вещества, которые по- 

а, долго не ВЫыходившего на 


+ 


т 
1а 


вышают аппетит уо 
свежий воздух. 


ос 
пособах Деинтоксикации 
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ЭХО НАШИХ ПУБЛИКАЦИЙ 


з ОУ о Читатели вашего. нарэ | 
о для себя и друзей всевозможные Д 

цепты, они нам помогают справляться с болячками Кото. 
рых, увы, скаждым годом становится все больше и бал 9 

Я решил написать в вашу рубрику «Эхо наших публика. 
ций». И вот почему. Пять лет назад в статье Нины Самохин 
«Еда для настоящих мужчин» говорилось, что мужской Орга. 
низм еще больше, чем женский, нуждается в строительно, 


внутриядерном материале — в нуклеиновых кислотах, необ. | 
ходимых для построения молекул ДНК и РНК. Известно, что 
нуклеиновых кислот очень много в любых орехах, семенах, | 


семечках. Из статьи я узнал, что мужчинам надо ежедневно 
есть орехи — грецкие, кедровые, фундук, миндаль. Полезны 
и каштаны. Не менее важны для мужчин и пряности, особен. 
но гвоздика, шафран, кориандр. Моя женатеперь частенько | 
готовит очень вкусные блюда по рецептам Нины Самохи- 
ной. Два из них мне особенно нравятся. | 

Харчо вегетарианское с орехами 

300 г репчатого лука, 30 г сливочного масла, 1 стакан 
ядер грецких орехов, 500 г помидоров, 0,5 стакана риса 
(лучше неочищенного), кинза, петрушка, 2-3 зубчика чес- 
нока, стручковый перец (по вкусу). 

Мелко нарезанный лук положить в кастрюлю с маслом, | 
накрыть крышкой и тушить на слабом огне. Потолочь орехи, | 
кинзу, чеснок, стручковый перец, развести эту массу 7-10 
стаканами воды и вылить в кастрюлю с луком. Добавить ту- 
да рис, посолить и оставить вариться. Помидоры обдать 
кипятком, снять с них кожицу, протереть через сито, влитьв 
другую кастрюлю и варить до загустения, затем соединить 
с кипящим супом. Как только суп вновь закипит, положить 
нарезанную зелень петрушки и снять с огня. 

Капуста с орехами 

500 гкапусты (белокочанной или цветной), 1 зубчик чес- 
нока, 1 стакан ядер грецких орехов, кинза, стручковый пе 
рец (по вкусу), хмели-сунели (1 ч. ложка), винный уксус (по 
ОИ АРИ вымыть, разрезать пополам, удалить кочерыж- 

ку. Варить 30 минут, откинуть на дуршлаг Истолочь орехи, 
. с солью, добавить хмели-сунели, ук- 
ерец, кинзушшеснок Капусту нашинковать 
сус (по вкусу), все перемешать. Капусту вв 
(цветную разобрать на кочешки) и перемешать с ист 


ными пряностями. 


СИТИ аа ре о 


Семен Шаповалов, г. Тула | 


уд 


масла, 1 стакан 
5 стакана риса 
-З зубчика чес: 


юлю с маслом, 
отолочь орехи 
эту массу 7-0 
'. Добавить): 


Нина Орлова, врач 


пересохшей 
коже 


Наша кожа — очень 
умный механизм, 
который сам 

за собой ухаживает. 
Сальные железы 
непрерывно 
вырабатывают 
уникальную 
защитную смазку, 
которая эффективно 
защищает кожу 

от негативного 
воздействия 
окружающей среды, 
прежде всего 

от иссушающего 
воздуха, позволяя 
ей оставаться 
увлажненной, 
мягкой и упругой. 
Но иногда наша кожа 
попадает в такие 
Условия, когда ее 
естественной 
Защиты становится 
недостаточно. 

Тогда мы должны 

ей помочь 


Наши основные задачи — сохранять защит- 
ные свойства кожи, поддерживать ее здоро- 
вье и молодость. Для этого кожу надо регу- 
лярно увлажнять и заботиться о правильном 
обмене веществ в ней. 

Один из главных врагов кожи — сухой 


воздух. В любое время года влажность воз- 
духа в квартире надо по 
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чаях — он снижает влажность 
воздуха. Авот обилие комнатных 
растений помогает поддержи- 
вать ее на нужном уровне. 
Кроме недостаточно увлаж- 
ненного воздуха, сухости кожи 
способствует слишком частое 
мытье. Не стоит задерживаться 
под душем или в ванне больше 
чем на 15 минут. Чем дольше мы 
моемся, тем меньше остается на 
коже естественной защитной 
смазки. К томужеее повреждает 
слишком горячая вода. Следо- 
вательно, людям с сухой кожей 
лучше мыться теплой водой. При 
этом водные процедуры жела- 
тельно проводить вечером, по- 
тому что кожа за сутки успевает 
выделить максимальное количе- 
ство защитного жира, а наибо- 
лее интенсивно он выделяется 
днем, когда человек активен: 
Неправильно подобранные 
моющие средства тоже негатив- 
но влияют на кожу. Выбирая мы- 
ло, лучше остановиться на том, 
которое содержит некоторое ко- 
личество жирного крема — оно 
оставляет на коже пленку, удер- 
живающую влагу. Кроме того, 
есть щадящие сорта мыла, РН 
(показатель кислотности) кото- 
рых приближен к кожному. Они 
не вызывают дисбактериоза ко- 
жи. Довольно мягко воздейству- 
ют на кожу жидкое мыло и ув- 
лажняющиегели для душа. Ноне 
стоит мыться с мылом слишком 
часто, лучше делать это раз в не- 
делю, а в остальные дни просто 
ополаскиваться водой комфорт- 
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С сухостью кожи лучще 
роться легким Увлажняю 
кремом, гелем или сывор ў 
Если вы хотите Пользоваться со. 
временными косметическии 
средствами, отдавайте предл 
чтение средствам с Гиалуроно. 
вой кислотой, которая «бьет» 
рекорды по насыщению ко 
влагой. А также обратите ВНИ\а. 
ние на препараты с керамидам,, 
Фосфолипидами и жирными 
кислотами, то есть веществами, 
способными восстанавливать 
липидный обмен. Но есть и дру- 
гие, не менее эффективные спо- 
собы увлажнения сухой кожи, ко- 
торые можно с успехом приме- 
нять в домашних условиях, не 
прибегая к дорогостоящим 

средствам. 

Сухую кожу необходимо по- 
стоянно смягчать. Очень хорошо 
зарекомендовал себя молочный 
компресс. Молочная кислота 
убирает мертвые клетки и повы- 
шает способность здоровых кле- 
ток удерживать влагу. Намочите 
салфетку в холодном молоке и 
положите на особенно сухой 
раздраженный участок кожи. Че- 
рез несколько минут салфетку 
снимите, а кожу ополосните, но 
только слегка, чтобы на ней ос- 
талось немного молочной кисло- 
ты. Эту же процедуру можно 
проделать со свежим кефиром 
или натуральным йогуртом. 

Прекрасно поможет сухой ко- 
же студенистое содержимое 
алоэ. Срежьте лист растения, 
вскройте его по долевой части 
ножом, соберите все содержи- 


бо. 


ог ОСТОЯЩИН 


ХОДИМО П0" 
нь хорошо 
МОЛОЧНЫЇ 
1 Кислов 
сИ И ПОВ 
Овых Кле: 
Чамочите 
лолоке А 
о сухой 


ее в блюдце и ватным тампо- туры, и, как следствие, кожа те- 


ном протрите сухую кожу. Алоэ 
содержит вещества, которые от- 
лично слущивают омертвевшие 
клетки кожи, она становится 
нежной, мягкой и эластичной. 

Чтобы смягчить кожу, расто- 
пите на водяной бане смесь из 
чайной ложки пчелиного воска и 
двух столовых ложек ланолина. 
Добавьте оливковое масло и 
столовую ложку свежевыжатого 
сока алоэ. Этой смесью проти- 
райте проблемные места по ме- 
ре необходимости. 

Протирайте кожу персико- 
вым, абрикосовым, розовым 
маслом или масляным раствор 
витамина Е, это защитит ее от 
преждевременного старения. 

Если вся кожа тела вялая и не 
эластичная, примите теплую 
ванну с добавлением двух стака- 
нов’ английской горькой соли, 
после чего не вытирайтесь. Эта 
процедура улучшит кровообра- 


щение. Если на теле есть осо- 
бенно пробле 


предварительно замоченных су- 
шеных морских Водорослей 
О коже следует заботит 


Она быстро сохнет и 
цита линолевой кисл 
ной из тех незамени 


З-за дефи- 
Оты — од- 


мых жирных 


ряет эластичность. Дефицит 
кислоты восполнить несложно 
— принимайте Внутрь кунжут- 
ное, рапсовое, соевое, оливко- 
вое, льняное и кукурузное мас- 
ло. Ешьте больше грецких оре- 
хов: Введите в свой рацион жир- 
ные сорта рыб, например 
сельдь, мойву, скумбрию, сар- 
дины. Они богаты омега-3 нена- 
сыщенными жирными кислота- 
ми, которые укрепляют целост- 
ность клеточных мембран, в том 
числе и у клеток кожи. 

Людям с чрезмерно сухой ко- 
жей необходимо добавлять в пи- 
щу некоторые витамины и мине- 
ральные вещества. В данном 
случае особенно полезны вита- 
мины группы В, а также цинк. В 
аптеках можно найти препараты, 
содержащие наиболее полезные 
вещества для кожи, — это ком- 
плексы витаминов А, С, Е, Ве, В», 
фолиевая кислота, а также ЦИНК 
и селен. 

Для удержания влаги в коже 
обязательно пейте обычную очи- 
щенную воду, лучше кипяченую 
— не менее двух литров в день. 
Соки и травяные чаи тоже подой- 
дут. А вот другие напитки — ли- 
монады, фруктовые воды, кола, 
кофе с кофеином, черный чай, а 
также пиво не рекомендуются. 

Если ваша кожа настолько 
сухая, что сильный дискомфорт 
не исчез даже после двух не- 

дель интенсивного самолече- 
ния, то это может быть симпто- 
мом недостаточности работы 
щитовидной железы — гипоти- 
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нием 


реоза. В этом случае необходи- 
ма консультация специалиста. 
Также необходимо обратиться к 
врачу, если на коже появилась 
зудящая сыпь, корочки, мокну- 
щие места. 


Сухие волосы 


Следует отдельно поговорить о 
сухой коже головы. По волосам 
вполне можно определить со- 
стояние здоровья их обладате- 
ЛЯ и то, как он питается. Шелко- 
вистые, блестящие, послушные 
волосы говорят о здоровье и 
правильном питании. От силь- 
ных переживаний волосы секут- 
Ся и выпадают, а когда человек 
голодает, пытаясь в рекордные 
сроки сбросить вес, они тускне- 
ют, становятся неподатливыми 
и ломкими. 


Химический состав 


волос 
очень сложен: марганец, медь, 
натрий, ртуть, бром, хлор — все- 


го около 40 веществ. Хотя мы и 
говорим, что седина серебрит 
голову, но это только метафора 
— серебра в седых волосах нет, 
один только никель. А вот пряди, 
отливающие золотом, действи- 
тельно его содержат. 

Неверно утверждение, что 
волосы становятся сухими от 
еды всухомятку, а вот от жирной 
пищи они и в самом деле быстро 
салятся, Сухой кожа головы ча- 
ще всего становится тогда, когда 
повреждается ее защитный слой 
агрессивным по составу мылом, 
чрезмерным солнечным облуче- 
‘горячим феном, химичес- 


Й завивкой. — 


Все эти способы дел У) 
бя красивой пересушива те б® 
головы, делают волосы 

ми. Ктому жеу Некоторых лю 3 
генетически на голове 
сальных желез, и волоса 


хватает необходимой Смазки, бо 
Как же ухаживать за пере, эт 
шенной кожей головы? Во мё 
нужно стараться мыть как Моҳу 
реже. И пользоваться лучше мё 
новейшими шампунями а обыч. но 
ным и проверенным — детским, ЭК 
Волосы следует мыть почти про- м 
хладной водой, не выше 37 гра- ка 
дусов, тогда необходимый кох. ЛС 


ный жир будет смываться не так С 
интенсивно. Все применяемье 
средства для мытья волос ста" 


райтесь смывать тщательно, С 
особенно если вы пользуетесь Д 
специальными шампунями для о 
сухих волос — они, оставаясь на 8 
коже головы, будут сушить её С. 
еще интенсивнее. 
Не менее эффективны и д0: п 
машние средства. М 
Например, приготовьте та- о 
кой кондиционер. для волос. Э 
Возьмите студенистое содер- С 
жимое алоэ, оливковое масло л) 
(по 50 г), розмариновое и сан- м 
даловое эфирные масла (по 5 
капель). Все перемешайте. Кон- ву 
диционер сначала нанесите на во 
концы волос, где они особенно 50 
сухие, потом смажьте волосы у пр 
корней. Держите смесь на голо- я 
ве в течение часа, затем смой- м 
те. Масло смягчит волосы, алоэ 


— увлажнит, розмарин придаст 
им Е а сандал — непо- 
вторимый аромат 


Се примене, 

ПЯ. мытья ВОЛО0Й 
ЛЫвать тщател 
ЛИ ВЫ, ПОЛЬЗУ 
ии шампунямий 
– они, оставаяоі 
будут сушит! 
1ее. \ 
ффективны И? 


Отличная маска для сухих во: 
лос — из майонеза и желтков. 
Намазывайте этой смесью во- 
лосы и смывайте примерно че- 
рез час. 

Мойте волосы ржаным хле- 
бом, простоквашей, яйцом, как 
это делали наши бабушки и 
мамы. 

Различных косметических 
масок для сухих волос придума- 
но великое множество. Есть и 
экзотическая, но очень полезная 
маска для сухих волос — из аво- 
кадо. Этот фрукт увлажняет во- 
лосы и повышает их прочность. 
Растолките очищенный плод и 
перемешайте его с чайной лож- 
кой масла жожоба. Намажьте 


ми расческами, 
Отлично Укрепля 


ЮТ волосы 
витамины группы В 


‚ Принимайте 


‚ В которых он 


содержится. Чтобы волосы были 


трого и копченого. 

Сухость волос Наблюдается и 
при гипотиреозе — недостаточ- 
НОЙ активности щитовидной же- 


лезы. Если волосы резко стали 
сухими, у вас появились запоры, 
упадок сил, раздражительность, 
частый озноб — это симптомы 
гипотиреоза. Работу щитовид- 
ной железы может улучшить 
Цинк и йод. Хороший источник 
йода — морская капуста. Однако 
лучше не увлекаться самолече- 
нием, а обратиться к врачу, по- 
скольку это может быть не гипо- 
тиреоз, а первые симптомы псо- 
риаза. 


Сухость во рту 


Есть еще один неприятный вид 
сухости — ксеростомия, или су- 
хость во рту, вызываемая недо- 
статком выделения слюны. Сек- 
рецию слюны могут подавлять 
некоторые лекарства. Иногда 
ксеростомия — результат ауто- 
иммунной патологии, при кото- 
рой иммунная система поражает 
железы, увлажняющие поверх- 
ность тела, или слизистые обо- 
лочки. 

Работа слюнных желез ухуд- 
шается и с возрастом. Помимо 
того, что недостаточное количе- 
ство слюны вызывает неприят- 
ные ощущения, это способству- 
ет размножению бактерий, чре- 
вато кариесом, пародонтозом, 
другими заболеваниями полос- 
ти рта, даже появлением язво- 


чек на слизистой. Точную при- Ыб Так, товари 


= 
Е чину ксеростомии определит математики есть КЕ 
е врач, но пока она не устранена, — Да, я! Л 
Г] 


можно помочь себе в домашних 
условиях. 

Прежде всего, всегда дыши- 
те носом — проходя через не- 
го, воздух не сушит слизистые 
ротовой полости. Выбирайте 
зубные пасты с минимальным 
пенообразованием — некото- 
рые компоненты паст раздра- 
жают полость рта. Если вы при- 
выкли полоскать рот специаль- 
ными составами, приобретай- 
те те, которые не содержат 
спирт — он сушит слизистую. 
Лучше полощите рот, разводя в 


— Отлично! Бери ло р. 
пойдешь корни извлек 
= Подсудимый Сове 
преступление, редкое 
смелости, ловкости и боз. 
ству фантазии, 

— Нечего меня нахваливат 
я все равно не признаюсы 


— Алло, это банк? 

— Да, 

— Авы даете кредит паци- 
ентам психоневрологичесю- 


го диспансера? 
стакане воды немного соли и — Даем, но под сумас- 
пищевой соды. шедший процент. 


Всегда держите под рукой 
бутылочку с водой. Когда дела- 
ете глоток, не глотайте сразу, а 
слегка прополощите рот, чтобы 
насытить слизистые рта вла- 
гой. По системе йогов выпи- 
вайте глоток воды через каж- 
дые 15 минут. 

Неувлекайтесь газированны- 


= Сынок, как успехи в 
школе? 

— Отлично! Контракт 6 
пятым классом продлен ещё 
на год! 


— К сожалению, свобод- 


ных мест в гостинице нет. >» 
ми напитками, ведь потребуется — А если сейчас появится А 
очень много слюны, чтобы ней- Алла Пугачева, вы найдете 
трализовать содержащуюся в для нее номер? 
них кислоту, — Разумеется. 

Однако надо помнить, что да- — Так отдайте его мне, за. 
же самые продуманные меры не она все равно не приедет Сле 
помогут ни коже, ни волосам, ни п Фо 
слизистым, если пренебрегать — Доктор, я так боюсь! і 
заботой о своем организме, А Даже не знаю, что страшнее мо 
потому высыпайтесь, правильно — вырвать зуб или родить ре- ен 6 
питайтесь, Контролируйте: дозу бенка: С 


— решайте, пожалуйста, 
скорее. Я должен знать, под Р 
каким углом ставить кресло, 


алкоголя, защищайте себя от 
чрезмерного воздействия сол- 
“58 нечных лучей. Ш 


ДИАЛОГИ + 


Т> < 
ОБ 
2. 


ЛО, это банк? 


>/ 

Е кредитгаю 
оневрологическ: 

сера? 

ем, но под сума 

троцент. 


нок, как успехи ё 


ично! Контракї с 
ссом продлен еш 


| Жизнь удалась! 
| Автор Лариса Покуль 


ны итоги фотоконкурса 


ики редакции; но по- 
маститым 


Вянваре следующего года будут подведе 
выскажут сотрудн 


за этот год. Свое мнение 
следнее слово останется за членом нашей редколлегии, 
фотожурналистом Виктором Ахломовым: 

Победитель конкурса получит приз фотоальбом Виктора Ахло- 
мова «Россия!в лицах». Фотографии ИЗ этого альбома были удосто- 
ены многих престижных прем они могут служить эта- 
лоном для всех, кто любит охотит 

нопокачерта не подведена, 
еще есть шанс увидеть свою работу опублико 

и стать победителем фотоконкурса «Будь здоров”. 


< Вера Козлова 
2 


Б3! 


4 


УР 


утовые 


семена 


Без вспышек 
гриппа, ангин, 
острых 
респираторных 
заболеваний 

не обходится 

ни один осенне- 
зимний сезон. 

И каждый раз 
возникает вопрос: 
чем лечиться, 
чтобы поскорее 
выздороветь, 
избежать 
осложнений 

и при этом 

не нанести ущерб 
организму 
сильнодействую- 
щими препаратами? 


здоровья 


Уже несколько лет при первых признаках 
простуды я покупаю в аптеке «Цитросепт». 
Болезнь обычно отступает, но даже если ее 
не удается остановить, «Цитросепт» помога- 
ет перенести заболевание гораздо легче и 
обойтись без антибиотиков. 

С этим натуральным препаратом япозна- 
комилась, можно сказать, по долгу службы 
— мне предстояло написать о нем статью: 
Как разів! это время я подхватила насморк. 
Стояла промозглая, дождливая осень, боле- 
ли многие мои коллегии знакомые, в городе 
заговорили об эпидемии гриппа. Я ознако- 
милась с аннотацией к «Цитросепту», с от- 
зывами о нем ученых и с результатами кли- 
нических испытаний. Все эти документы вы- 


ядели Убедительно, и я решила п 


рове 
действие нового препарата. Разв о 


ела 5 ка- 


пель экстракта в половине стакана воды 

выпила. Напиток оказался горьким, но Е 
сравнению с головной болью, насморком и 
перспективой слечь, это сущий пустяк. Че- 
резчетыре дня такого лечения я была совер- 
шенно здорова. С тех пор «Цитросепт» про- 
писался в моем доме ив домах моих друзей. 


Натуральный, экологически чистый 


«Щитросепт» представляет собой 33%-ный 
экстракт грейпфрута (в основном семян): в 
водном растворе пальмового глицерина. 

Семена грейпфрута настолько горьки, 

что жевать их никому и в голову не придет. 
Между тем они обладают ценными свой- 
ствами, что и позволило создать на их осно- 
ве целебный препарат. Экстракт получают 
путем преобразования большого количест- 
ва семян, мембран и мякоти грейпфрута в 
высоко кислотную жидкость, а глицерин 
смягчает едкость экстракта, обеспечивая 
безопасность препарата. 

Уникальность «Цитросепта» в том, что он 
Обладает одновременно антибактериаль- 
ной, противовирусной и противогрибной ак- 
тивностью. Это обеспечивает ему многостот 
роннее целебное действие и отсутствие та: 
кого осложнения, как дисбактериоз: Е: 
известно, что этим недостатком греша 

и, они дают 
тибиотики: уничтожая бактерии, рет 
возможность грибной инфекции УС саца 
свои позиции: А «Цитросепт”, пода бағ 
тогенные микроорганизмы, не наруша 
лано микрофлоры в организме. и эффект 

В высокий противомикро ипфрута, 
препарата, изготовленного из гре ть, как 
легко поверить. Достаточно вспомниТ», 


кт. По 
может храниться этот ФРУ 
о р персика- 


ми век 
оста- 


долг 
сравнению с яблоками, грушами, 


ми и даже другими цитрусовы 
грейпфрута очень долог, причем плод 


“Цитроселт» 


Натуральный 
препарат 


Имеет широкое 
применение 


Укрепляет 
иммунную систему 


Безвредный 
и нетоксичный 


Хорошо переносится 


Экологически 
ЧИСТЫЙ 


При‘острых 
респираторных 
заболеваниях 
«Цитросепт» 
принимают внутрь 
по 5-20 капель, 
разводя их 

в 100-200 мл 
Жидкости (воды, 
апельсинового 
или персикового 
сока, зеленого 
подс, лащенного чая). 


53! №11 | 


ь 4 3 
При ангине и тонзил- ется таким же сочным, как только во 
т лите прием «Цитро- рванный. Это объясняется тем ао 


н З что д 

утрь соче- содержатся сильнодействующи ве е 
>; септа» внутр ыу 
а таютс полосканиями ва, подавляющие патоген 6 вещ 


ую микрофу т кої 
еств в Семен г ват 
енетическиў № 108 
Защищенный са | 
0соб техноло.  ме/ 


(10 капель на200 мл А больше всего таких вещ 
воды З раза в день). поскольку в них хранится г 
Выздоровление на- териал растения, надежно 
ступает к 6-7-мудню мой природой. Особый сп 
отначала лечения. ческой обработки семян позволяет про» КИ 
При бронхите прием водителям препарата сохранить их естер. рые 
«Цитросепта» внутрь венные антимикробные свойства и полн. каф 
сочетают с ингаля- Стью исключить токсичность для человек, дем 
| циями. Кроме того, биологически активные ве. тро! 
| щества (кверцетин, гесперидин, рутинози, — в03| 
Нарингин), содержащиеся в семенах грей- вир! 
фрута, обладают антиоксидантной активно» пре; 
СТЬЮ, что обеспечивает «Цитросепту» спо- Изве 
Собность корректировать иммунитет. Че 


8 рад; 
| Ланды можно не Удалять ние. 
| Дети Часто болеют ангиной, по распростра- З 


Ненности это в 
ОРВИ в детской 
по себе: 


торое заболевание после рими 


вещ, 

ТО, что после воспаления нёбных миндалин | 

(гланд) возможны осложнения на сердце, И 

Почки} суставы, Поэтому к лечению этого за- Нял | 

Олевания надо относиться очень серьезно о 

Нёбные миндалины — один из органов им- те 

зной системы, Поэтому их воспаление отно- а 

к Иммунологическим заболеваниям; осо- м е, 

ести Речь идет о рецидивирующих (по- т 

ана ся) ангинах При ангине у больных азм 

и местный, и общий иммунитет Ы, и 
" Задачи Лечения — снять воспаление, по- | 
Давить актив З 


Ния (в ность возбудителей заболева- 
основном это бактерии — стрептокок- 
кокки, иногдак ним присоединя- 
ая инфекция), восстановить за- 
ы организма. При лечении реци_ 
х ангин врач эм; ай $ 
@дство, которо в. 


А, ПОЛНО. 

ДЛЯ человека 
<И активные в. 
Дин, рутинози, 
семенах грей: 
антной активно: 


лтросепту» спо: 
мунитет, 


по распростр 
левание п00/ 


антимикробным и антивоспалительным 
Шем, повышало иммунитет. Всем этим 
4 ованиям удовлетворяет «Цитросепт», 
который К тому. же не позволяет активизиро- 
ваться грибной инфекции, то есть, как уже 
говорилось, не приводит к дисбактериозу. 

Известный врач-отоларинголог, доктор 
медицинских наук Б.В.Шеврыгин описывал 
клинические испытания «Цитросепта», кото- 
рые под его руководством проводились на 
кафедре ЛОР-заболеваний Российской ака- 
демии повышения образования МЗ РФ. «Ци- 
тросепт» применялся в лечении 350 детей в 
возрасте от З до 14 лет, болеющих рециди- 
вирующими ангинами. Всем этим детям 
предшествующее систематическое лечение 
известными консервативными способами 
Не помогло, поэтому им была предложена 
Радикальная мера — хирургическое удале- 
ние миндалин. 

За детьми, которые участвовали в экспе- 
Пименте, велось тщательное наблюдение в 
течение двух лет. Родители были предупреж- 
дены о том, что они должны немедленно из- 
вещать врачей о любом случае заболевания 
Орла у ребенка, 
айе 350 детей, в лечении которых приме- 
Е ИТРосепт», 279 (79,7%) перестали 
Ию, При систематическом обсле- 
р АН Этих детей каждые полгода в тече- 
Слет было установлено, что нёбные 
У них несколько уменьшились в 
лы, И ились и шейные лимфоуз- 

ар еэненность при пальпации. 

лено и то, 00 льным путем было установ- 

влияет на иммун Цитросепт» положительно 
лимфоцитов у Се БИстену. Содержание 8: 
ло понижено и рых детей до лечения бы- 
58 ПӘЧӘНИИ «Цитросеги 8 Миндалинах, Пос- 
Птом» эти показатели 
Р. Шеврыгин объяснял 
„изацией Т-лимфоци- 


При синусите прида- 
точные пазухи носа 
промывают раство- 
ром «Цитросепта» 
(5 капель на 150-200 мл 
физиологического 
раствора) и трижды в 
день закапывают его 
в нос (3 капли на 100 
мл кипяченой воды). 
Гнойные выделения 
из носа при остром. 
синусите а 
ются через 
п) 
УЗ 


Регулярный прием Врачи пришли к выводу, что применет «< 
ма › дает возм 
Е «Цитросепта» а е тол ур 
= впрофилактических сохранить, но даже улучшить естествен ле 
> 
\8 целях может быть защитную функцию миндалин, чт 


(0) Особенно ЦИ 


длительным важно для дошкольников; ри 
(2-3 месяца), «Цитросепту» поддаются не ТОЛЬКО анги- с В 
поскольку он ны. Врачи детской клинической больницы че 
абсолютно №9 с успехом использовали этот препаратв бр‹ 
безвреден и к нему лечении воспалений придаточных пазух но: пул 
не возникает са (синуситов). Чтобы не допустить перехо- бак 
привыкания, да острой формы синусита в хроническую, кок 
больным детям промывали придаточные па- мес 

зухи носа раствором «Цитросепта» и зака- бак 

пывали его в нос. Гнойные выделения изно- у 

са у детей при остром синусите прекрати: тал‹ 

лись через 4-5 дней, при хроническом — че" опр! 

р р 

рез 6-7 дней. кокк 

| «Цитросепт» Пос. 
вместо антибиотиков уда 

в Е бов, 

ы одном из клинических исследований уме: 
едавно врачи применяли «Цитросепт» для лече- у 

разработчикам ния взрослых людей, страдающих разны- бе 
препарата удалось Ми заболеваниями —_ острыми респира- рк 
избавить его торно-вирусными инфекциями, туберку- исл; 
от геи, так что Лезомілегких и хроническим бронхитом. В ХІ 
ем ал лечебных целях Раствор «Цитросепта» рг 
ато принимали внутрь, использовали для по- 8 
р лоскания горла, Т 

принимая его. для ингаляций, ссср есе се 
с 

паа о "Уберкулезом легких и хрони- А Гри 

хито! | 

в аини у м средняя доза “Цитросеп- оу 


в качестве ин 


галяций 2. Цитро- 
септа» растворялись в з м 


идаточные га. 
‚епта» И зака- 
\еления из Но- 
ите прекрати 
ическом — че- 


'сследований 


В группе больных были пациенты с рас- 
пространенным хроническим туберкулезом 
летких, о вторичной бактериальной инфек- 
цией, УСТОЙЧИВОЙ к большинству, антибакте- 
риальных препаратов, с иммунодефицитом, 
с выраженными нарушениями функции пе- 
чени и почек. У одного больного имелся 
бронхиальный свищ после правосторонней 
пульмонэктомии: в мокроте, помимо мико- 
бактерий туберкулеза, высеивался стрепто- 
кокк, устойчивый к антибиотикам. Через 2 
месяца приема «Цитросепта» патогенные 
бактерии не были обнаружены. 

Уодной больной 63 лет туберкулез соче- 
Тался с поликистозом легких. В мокроте 
определялись гемолитический стрепто- 
Кок и дрожжевые грибы вида кандида. 
После 5 месяцев приема «Цитросепта» 
Удалось избавиться от стрептококка и гри- 
ов, уменьшилось количество мокроты, 
уменьшилась одышка. 

У всех больных тяжелыми формами ту- 
еркулеза легких отмечалось увеличение 
Числа лимфоцитов крови при низких исход- 
Вых показателях и не были обнаружены ал- 
ргические реакции на «Цитросепт». 

группе больных хроническим бронхи- 
0м после курса применения «Цитросепта» 
Удалось избавиться от патогенных микробов 
И грибов, При этом у больных хроническим 

Ронхитом не применялись антибиотики. 

а Группе больных ОРВИ наилучшие ре- 

Ультаты получены при использовании «Цит- 


Росепта» Ударными дозами в начале заболе- 


вания, что Эблегчало его течение или купи- 
Ровало его в Самом начале ОРВИ. 


Как видим, препарат растительного про- 
‘широк РОбепт» может применять- 
Эко, - о 


Аптеки 


«Старый лекарь»: 

(495)105-07-25; | 
«Ригла»: _ рада, 

(495)730-2-730. — 


Яблочный уксус; ` 


100' 


рецепты и способы лечени; “ 


КИН 
ков: 


автор 


Д 


Фото" 


Полезен ли 
уксус? Многие, 
не задумываясь, 
ответят: «нет». 

и действительно, 
диетологи сове- 
туют избегать 
маринованных 
продуктов, мари- 
надов, майонеза. 
Но не все знают, 
что эта рекомен- 
дация относится 
лишь к уксусу 
синтетическому. 
А натуральный 
уксус, особенно 
яблочный, 
обладает совсем 
другими, 
поистине целеб- ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ 
ными свойствами 


Умке древнего е. 
66 лекаря — им обмывали раны. 


Известная своей красотой @гипетская ца- 


ида Клеопатра считала уксус важнейшим 256 и 
средством для сохранения здоровья и кра- противопоқаза г, 
соты, ДО нас дошел ее рецепт, благодаря КО- при нарушении об- 
торомукожа становилась эластичной и Упру- мена солей мочевой 
гой: после ванны с розовым маслом служан- кислоты, при язвен- 
ки натирали свою госпожу смесью из! олив- НОЙ болезни желудка 
кового масла и яблочного Уксуса, взятых в 


и двенадцатиперст- 
равных количествах. НОЙ КИШКИ, при гаст- 
Петербургская журналистка Анастасия рите с повышенной 
Семенова в своей книге «Целительный яб- кислотностью 
лочный уксус» приводит исторический анек- желудочного сока, 
дот связавший имя Клеопатры с уксусом. при острыхи хрони- 
Однажды царица обронила фразу, что спо- 


ческих гепатитах, 
бобна съесть за ужином кушаний на миллион при остром и хрони- 


сестерций. Венценосные вельможи посчи- _ ческом нефрите, 
Тали это хвастовством. Привыкшие сорить нефрозе, мочека- 
Золотом направо и налево, они не представ- менной болезни 
ЛЯЛИ как можно съесть продуктов на сумму, уратной природы. 
ОТорую обычный египетский купец мог за- 

Работать за 5-6 лет. Но Клеопатра слов на В процессе приго- 
ветер: не бросала. На глазах у всех царица товления ‘уксуса яб- 
ОПУстила несколько жемчужин, оцененных в лочный сок разво- 
Миллион сестерций, в хрустальный кубок,  дится.почти КЕ. 
"Полненный уксусом, и стала безмятежно раза, аа 
едаваться веселью. Через несколько ча- чело колаи 
В застолья жемчужины полностью раство- калиявнем у 
лись в Уксусе, осталось только долитьчи-  шается. т я 
Той Холодной воды и выпить «жемчужный  рекоменду 


ть в уксус 

напиток». И для желудка необременительно, ла $ ый :- 

И есть ПОВОД для очередного прославления а восстанав- 
рского хитроумия и практичности. котор 


ние 
В начале ХІХ века насчитывалось больше ливаепсодержа, 
60 Разновидностей уксуса; Отдавал ему калия, 
Должное и великий английский поэт Джордж 

айрон. Устав от постоянного переедания, 
ЭН перешел на простую крестьянскую. пищу 
— черные сухари и Разбавленный яблочный 
уксус. Эта Диета п ла ему на пользу: он за- 
метно постройн Ана а 
«Чайльд Гарольда», исал зна 

} эти го, 
ыы улина) В еНь активно использо» 27. 
" немімариновали мясо, 3 у 
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= Наповерхности ук- огурцы, капусту, каперсы, дыни, портулах < 
у 


ак а 
> суса может образо- также трюфели и даже цветы Фиалок. 


Ш 
= ваться толстая беле- ПЕРЕБРОДИВШИЙ СОК СВ 
\ сая пенистая пленка, 

которую называют Издавна было замечено, что если бутылка жи 
уксусной маткой или вином долго стоит открытой (2 недели лети — пе 
пленкой дрожжепо- и 4 недели зимой), то вино скисает и Из ал. бр 
добных грибков. когольного напитка превращается в Уксус, ве 
Лечебные свойства Объясняется это тем, что под воздействием НИ? 
этой пленки в три уксуснокислых бактерий, которые обитают в ват 
раза превышают воздухе и всегда находятся в прокисающем ещ 
лечебные свойства или забродившем растительном сырье, рел 
самого яблочного спирт вступает в реакцию с кислородом, об- ки ( 
уксуса. разуя воду и уксусную кислоту. Этот процесс про 
называют брожением, или ферментацией, буті 
Как отличить Когда действие бактерий заканчивается, НЫМ 
натуральный уксус спирта в жидкости практически не остается. темі 
от синтетического? Основной компонент яблочного уксуса — от4 
Крепость натураль- забродивший яблочный сок, вкотором обра- 
ного яблочного зовался спирт. Чем слаще яблоки, тем выше Реце 
уксуса 4-5%, 8 сусле содержание спирта и тем легче об- Ябл 
оо разуется Уксусная кислота. Для того чтобы н 
как правило, 9%. Ускорить образование спирта, в сок часто Ет 
На этикетке с нату- добавляют дрожжи : менг 
ральным яблочным Натуральный яблочный Уксус можно при- ванн 
оно и непосредственно из плодов или из Аба 
со 
«Состав: яблочный ее оли выраша 8 сз 
уксус». На синтети- работаны вредными ах и не были об- А 
ческом надпись ный уксус обычно созрева ОМИ Яблош ) 
другая — «Состав: за 40-60 дней | 
уксусная кислота Уксус из пло но лень 
9%-ная, ароматиза- Ож, 
Вр краситель», СРИННЫЯ рецепт. 0 сав 
наконец, на раль- ОЖНО взят! М5 
НЫЙ с Ират цу. Яблоки "амменрелыә плоды Или падали- щат! 
вдвое дороже твердые мелко порезать каиа в" а м ра; 
синтетического. жить в эмалиров та 
рячей водой 7 


добавить сахар (50 г на, 2 
100 г на 1 кг кислых яблок). Вода 
быть выше ‘уровня яблок на 3-4. см Ра 


_ Емкость поставить в теплое место уч 


ОРодом, 0б- 
тот процесс 
›ментацией. 
анчивается, 
не остается. 
‚го уксуса— 
тором обра: 
и, тем выше 
2м легче 06 


Ш 
сверху; 

Через 2 недели процедить 
жидкость через 2 слоя марли, 
перелить в большие банки для 
брожения (лучше недоливать до 
верха 5-7 см, так как при броже- 
нии жидкость будет увеличи- 
ваться в объеме). Дать постоять 
еще 2 недели. Готовый уксус пе- 
релить, не взбалтывая, в бутыл- 
ки (докрая не доливать). Осадок 
процедить через плотную ткань, 
бутылки закупорить прокипячен- 
ными пробками. Хранить уксус в 
темном месте при температуре 
074 до 20 градусов. 


Рецепт Н.М.Самохиной 
Яблоки (любых сортов) натереть 
Натерке вместе с кожурой и се- 
Менами, выложить в эмалиро- 
ванную кастрюлю, залить водой, 
Добавить сахар, как следует пе- 
мешать, Закрыть кастрюлю 
арлей, сложенной в. 3 слоя, и 
Ставить при комнатной темпе- 
Ратуре на 2-3 недели, дважды в 


день перемешивая деревянной 
ложкой, 


Затем п 
0,5-1 


зуется углекислый газ, который 


в прохладном месте ( 


Не в холо- 

Дильнике). У 
На 1 кг ябл 

ок понадобитс 

800 и 


мл сырой воды, 50 г сахара 
для сладких сортов или 150 г — 
для кислых. 


Самый простой рецепт 

400 г яблок натереть вместе с 
сердцевиной на’ терке. Поло- 
жить в стеклянный сосуд и за- 
лить кипяченой водой (500 мл). 
Добавить 50:г медаи 20 г сухого 
черного хлеба. Датьпобродить в 
течение 10: дней в темноте. За- 
тем процедить через марлю в 
другую банку. Через 30 дней 
разлить готовый уксус по бутыл- 
кам и тщательно. закупорить. 
Хранить в темном месте. 


Уксус из сока 
Отжать из яблок сок, вылить в 
стеклянный сосуд и разбавить 
небольшим количеством кипя- 
ченой воды. Отдельно в 100 г 
теплой кипяченой воды развес- 
ти 1/4 ч. ложки сухих дрожжей, 
добавив 1 ч: ложку сахара, Когда 
опара поднимется, вылить ее в 
основной сосуд. Можно доба- 
вить маленький кусочек ржаного 
хлеба, чтобы ускорить процесс 
брожения. На горлышко сосуда 
натянуть воздушный шарик так, 
чтобы сок был герметично за- 
крыт. В процессе превращения 
фруктового сахара вспиртобра- 
ьс 


ссу ч 
{а солнце). Массу часто поме- И разлить по бутылк 
ивать, чтобы она не высыхала ам. Хранить 


= 
от 


=. 


= 4 недели, пока сахар полностью 


не превратится в спирт. На этой 
стадии получается молодое яб- 
лочное вино. 

Следующий этап — получе- 
ние непосредственно яблочного 
уксуса. Перелить яблочное вино 
в широкую неглубокую емкость 
(чем больше поверхность со- 
прикосновения жидкости с воз- 
духом, тем быстрее пойдет бро- 
жение), заполнив ее на 2/3 объ- 
ема. Накрыть сосуд льняной 
салфеткой или марлей (ни в ко- 
ем случае не закрывать крышкой 
— бактериям необходим воз- 
дух). Идеальная температура 

для образования уксуса — 26-28 
градусов. Если температура 
превышает 35 градусов, уксус- 
нокислые бактерии гибнут. При 
НИЗКОЙ температуре они теряют 
активность. Пока бактерии пе- 
рерабатывают спирт, нередко 
появляется резкий запах этила- 
цетата. Как только Уксус будет 
готов, этот запах исчезнет, 
Полностью Уксус будет готов 
через) 2-3 месяца. Останется 
процедить его через марлю, 


разлить в пол-литровые бутылки 
И Закрыть их пробками. 


ЛЕЧЕНИЕ ПО ДЖАРВИСУ 


«Народная медицина представ- 
ляет особый инт 


своих дней». Это слова амеру 


канского врача Д.С.Дж 
который отказался от медици» 
ской карьеры окулиста и Отола- 
ринголога и увлекся натуропати. 
ей. Особое внимание он Уделял 
меду и яблочному уксусу, Считая 
эти продукты лучшими сред: 
ствами оздоровления из Всех 
созданных природой. 

По данным Джарвиса, яблоч- 
ный уксус можно использовать 
для лечения многих заболева- 
ний внутренних органов, таких 
как энтероколит, полиартрит х0- 
лецистит, ожирение, гипертони- 
ческая болезнь, ангина, бронхит 
стоматит. Наружно — при лече- 
нии гнойных ран, варикозном 
расширении вен, кожном зуде 
разной этиологии, опоясываю- 
щем лишае и др. 

Ожирение. Так как яблочный 
уксус активизирует обмен ве- 
ществ и окончательное перева- 
ривание жиров, углеводов и бел- 
ков, Уменьшает количество ток- 
Синов! в организме, то его ус- 
пешно применяют при лечении 
ожирения. Уксус поможет 
уменьшить тягу к сладкому, а 
также снизить аппетит, 

На стакані холодной кипяче- 
ной воды добавлять 2 ч. ложки 
яблочного уксуса. Пить З раза в 
день во время приема пищи: 

Чтобы усилить эффект поху- 
дения, можно массировать нө- 
разбавленным яблочным Уксу- 
сом места отложения. жира — 
бедра, складки живота. | 

“Пищевое 


арвиса 


конца _ сильном пищев 
са ео: 


с 


Са, яблоч- 
Ользовать 
заболева- 
1ов, таких 
артрит, хо- 
ипертони- 
а, бронхит 
при лече 
‚рикозном 
кном зуде 
лоясываю" 


рвотой ипоносом поможет про- Варикозных вен ночью и утром 


вание желудка тремя стака- 
нами раствора яблочного уксуса 
(1ч ложка уксуса на стакан во- 
ды). Первый стакан надо выпить 
зачетыре часа, принимая по 1 ч. 
ложке каждые 5 минут. Второй 
стакан принимать уже по 2 ч. 
ложки через каждые 5 минут. 
у 
Третий стакан нужно выпить не- 
большими глотками с перерыва- 
мив 15 минут. 

Высокая температура. Сме- 
шать 1 часть водки и 1 часть яб- 
лочного уксуса. Намочить в 
Этом растворе шерстяные нос- 
КИ или гольфы, отжать, надеть 
Наноги и посидеть так в комна- 
Те с открытой форточкой. Когда 
Появится легкий озноб, лечь в 
постель и укутаться теплым оде- 
АОИ, От испарения влаги носки 
"ро сохнут — температура 

“Ла снижается. 
ў Кашель, Смешать полстакана 

"Да, 1 ч. ложку сока алоэ и 3 ст. 
ки яблочного уксуса. Прини- 
ать по_2 ч, ЛОЖКИ 3-4 раза в 
День перед едой. При приступе 
Кашля — по 1ч, ложке. 

Опоясывающий лишай. По- 
Раженный участок поливать не- 
Разбавленным яблочным ук- 
Сусом (можно прямо из бутылки) 
4 раза в день и при необходим 
Сти 3 раза ночью. с 

Через несколько мин 
применения зуд и ро рле 
‘жжения кожи исчезают, 6б НИЕ 


Наряду с растиранием дважды в 
день выпивать по 2 Ч. ложки ук- 
Суса на стакан воды. 
Ушибы, На слабом огне подо- 
греть 50 мл яблочного уксуса, 
растворить в нем 1/2 ч. ложки 
соли. Смочить в этой смеси 
бинт, приложить его к больному 
месту и оставить до высыхания. 
Повторить процедуру, 
Растяжение мышц. Сделать 

обертывание. В эмалированной 
посуде слегка подогреть яблоч- 
ный уксус, чтобы он был теплым 
(водой не разбавлять). Взять по- 
лотняную салфетку, смочитьее в 
уксусе, затем отжать. Перед на- 
ложением посыпать одну сторо- 
ну салфетки молотым перцем и 
этой стороной приложить к 
больному месту, сверху обер- 
нуть махровым полотенцем. 
Держать 5-10 минут. Через неко- 
торое время процедуру повто- 
рить. Двух-трех обертываний 
бывает достаточно, чтобы боль 
прошла. 
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Кожное сало и пот, покрывая 
тонким слоем кожу, создают 
кислую среду, неблагоприятную 
для многих вредных микроорга- 
низмов. А мыло, шампуни, гели 
для мытья действуют как щело- 
чи, нарушая эту защитную обо- 
лочку кожи. Поэтому после упот- 
ребления мыла желательно спо- 
ласкивать кожу слабым раство- 
ром уксуса, чтобы восстановить 
кислую среду. 

Стимулируя выделительные 
функции кожи, яблочный уксус 
Улучшает кровообращение в 
ней, освежает, разглаживает и 
тонизирует ее. 

Массаж с яблочным уксусом. 
После теплой ванны с мылом или 
пеной принять контрастный душ, 
заканчивая горячей водой. Затем 
намочить губку в растворе яблоч- 
ного уксуса (2-3 ст. ложки уксуса 
на 1 л воды) и как следует проте- 

реть все тело, массируя грудную 
клетку, бедра, ноги, руки. После 
этой процедуры несколько минут 
постоять до высыхания, остатки 
влаги промокнуть махровым по- 
лотенцем и им же растереться. 
Этот массаж Желательно выпол- 
нять раз или два в неделю. 
Уксусно-ромашковая ванна. 
а сушеной или свежей 
1 Ромашки залить стака- 
ном яблочного Уксуса и поста- 
вит 2 недели в Холодильник. 
СТОЙ процедить и доба. 
ь в ванну. Эта смесь отлично 
ен- 
икии 
АУ Яна 


лосы становятся мягки 
г ае УРУ 


УКСУСНАЯ КОСМЕТИКА Уксусный лед с доба 


ВКа 
Взять в равных частях су 


Шенур 
лаванду, ромашку и череду за. 
лить 10 частями кипятка, насто. 


ять полчаса, профильтровать 
в полученный настой добавить 
1 ст. ложку яблочного уксуса, За. 
лить в формочки для льда и П0- 
ставить в морозилку. По утрам 
протирать этим льдом лицо 
вместо умывания. 

Омолаживающие маски сяб- 
лочным уксусом. 

Ф Подогреть 4 ст, ложки яб- 
лочного уксуса, добавить к нему 
З ч. ложки меда и 2 ст ложи 
пшеничных отрубей. Тщательно 
очистить лицо. Нанести на него 
маску и оставить на полчаса. За- 
тем смыть теплой водой. 

$ 5 г прополиса залить 3 07 
ложками яблочного уксуса, на 
стоять трое суток до частичного 
растворения прополиса. 

Смешать 1 ст ложку этой 
смеси, 1 куриный желток, 1 ч. 
ложку меда и нанести маску на 
лицо. Держать 10-15 минут. 
Смыть теплой водой и нанести 
крем — желательно на прополи- 

сной основе. 

Уксусный ополаскиватель 
для волос. После каждого мытья 
головы хорошо споласкивать 
волосы подкисленной водой (на 
1 л воды 2 ст ложки яблочного 
уксуса). Это способствует вос- 
становлению кислотно-щелоч- 
ного баланса, нарушенного | 
шампунем, и препятствует появ. | 
пению перхоти кромехогех е 

МИ и бле. 


$ 


е маски с яб- 


СТ. ЛОЖКИ яб- 
бавить к нему 
л 2 ст. ложи 
й. Тщательно 
нести на него 
а полчаса. 2 


|, Какое название в этом списке повестей Белкина 
«лишнее»? 


А. «Гробовщик». В. «Барышня-крестьянка». 
С. «Фаталист». №. «Выстрел». 


2, Кто такая Коломбина, традиционный персонаж 
итальянской комедии? 


А. Молодая госпожа. В. Старая сводница. 
С. Любопытная соседка. О. Служанка героини. 


3. Какой бог в древнеегипетской мифологии изобра- 
Жался в виде человека с головой шакала? 


А. Тот. В. Анубис. С. Сет. Э. Осирис. 
4.Какой художник написал этот портретС.Рахманинова? 


А. К.Коровин. В. К.Сомов. 
С. В.Маковский. О. В.Серов. 


5. Что такое «атрибуция»? 


А. Нотная запись. В. Реставрационная работа. 
С. Установление авторства. О. Дарственная. 


6, Какой из перечисленных музыкальных темпов саг 
мый медленный? 


А. Анданте. В. Модерато. С. Аллегро. Р. Ленто. 


Й. Одиниз названных фильмов не был удостоен пре- 
мии «Оскар». Какой? 


А: «Летят журавли», В. «Война и мир». С. Моск 
Ва слезам не верит», О. «Утомленные солнцем». 


8. Чей голос Р - 
Звучит з; илена 
мгновений весны? ПЗ 
т Е |: Ю.Яковлева. 
М КТУНОвского, р, Е. Копеляна, 
9. Какая из Эти 
азал, назд дастай сложных слов указывает на 
А, Склеро, _ 
ны В Архи С алеос:р>Мө80і.. 
Кетле мата 
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Анна Николаева, психолог 


Дневник – 


Мода вести дневник 

появилась в начале 

ХХ века. 

До того свои 

наблюдения 

стремились 
закрепить на бумаге 
лишь философы 

и писатели. 

ХХ! век внес 

в это занятие свои 
коррективы: 

в Интернете 
появился Живой 
журнал (ЖЖ), где 
каждый может 
выразить свои 
мысли и чувства. 
По мнению 
психологов, это 
весьма полезно, 
даже если такие 
записи будут 
интересны 
единственному 
читателю — 
самому себе 
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мое второе 1 


Признано, 
психотер 


что ведение дневника оказывает 
апевтический эффект. Доверяясь 
листку бумаги, человек рассчитывает не на 
строгий суд, а на понимание и сочувствие, и 
находит — в себе самом. 

Ценность дневника в том, что ему можно 
доверить душевные проблемы. К Психоте_ 
рапевту в нашей стране пока еще ходить н е 


—— 8 


ато. В роли психологов, которым мож- Писатель Иван Бунин 


нопоплакаться в жилетку, обычно выступа- вел дневник до конца Р 

отблизкие друзья. Но жизнь наша стала на- СВОИХ дней. Читая К ы 

стольконапряженной, что не оставляетвре- эту записи, д 

менина столь тесное общение. поражаешься, какой 
Ведение дневника отвечает заложенной в эмоционально 


разить себя, как бы остановить поток своей его жизнь, почти 

жизни и посмотреть на себя со стороны, надвое поделенная 

Дневник выступает в роли тайного и очень вынужденной 

близкого собеседника, которому можно эмиграцией. 
признаться в неудачах и разочарованиях. Но 

главное все-таки не в этом. Основное пред- Конец декабря 
назначение дневника — преодоление неудач 1885г. 
иразочарований, утверждение собственной «..Я пишу совсем 
Личности. не для суда других, 

Итак, вы решили вести дневник. Казалось совсем не хочу 

бы, чего проще? Возьмите ручку и начните открывать эти 
Излагать события изо дня в день. Над вами чувства другим, 

нет ни цензора, ни критика. Вы совершенно алдля того, чтобы 
‘Вободны. Но не тут-то было. Оказывается, удержать в душе эти 
описывать события вовсе не легко. Во-пер- напевы. 

ВЫХ, предполагается не простое отражение ...Потребность ж 
"К а осмысление: Во-вторых, возникает па- любви/.. Но кого! 
?адокс: делая записи для себя, мы все вре- За ужином я сидел 
Мя оглядываемся на какого-то постороннего рядом с неи: Пошли 
\Итателя. Как будто кто-то стоит у нас за домой мы с ней под 


Й юбился 
иной, оценивает наши слова и вносит свои руку: Я уже вл 
коррективы, окончательно»: 


) о Я глубинах каждой личности потребности вы- насыщенной была 


Отделаться от виртуального читателя не- 893г. 
Легко, потомучтоон — внутри нас. Это само- з ИЮНЯ к: 
Контроль. Единственный способ освобо- Огнёвка 
диться от него — Отбросить все заботы о «Приехал верхом 


Красоте слога и просто писать все; что вол- С поля, весь _ 
Нует. Человек всегда испытывает потреб- пронизанный 
ность познать самого себя на глубоком, а не сыростью 


на обыденном уровне. Позволяя ‘себ е пол- прекрасного вечера 
НУЮ Свободу изложения, вы постепеннопри- после дождя, 
‘обретете навык от свежести зеленых 


сека 
мокрых ржей». аа 


точиваться на. важном, ха това Нея 
р есь ошибок: ваш дневник не попа- 
‘дет на. т не к Строгой учительнице. Да- 
оте Собны к писательскому 
Юва" 4 


у 


творчеству, ведение дневника вам по силә 
Для этого вовсе не нужно обладать каки 
особым талантом. Требуется Только н. 
регулярно, например через день, находит 
для этого занятия хотя бы пятнадцать Мину; 
Не бойтесь показаться самому себе смеш. 
ным, наивным или глупым. Главное — Откры- 
тость и искренность. 

В первые дни пишите обо всем, что при. 
дет в голову. Или поначалу постарайтесь 
подробно описывать все приятные собы- 
тия прошедшего дня. Вполне возможно, 
что через несколько лет, перечитывая 
дневниковые записи, вы обнаружите, ЧТо 
смогли избавиться от комплексов, которые 
мешали вам в жизни, или смогли решить 
очень важную жизненную проблему, до- 


стигли цели, к которой шли много лет Апо- 
мог вам дневник. 


е 


11 
= 
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лизу, но и начн 


Суть дневн 
21.МІ: 1933 ГА 


«Вечер, шел через 
сад Моптеигу, 
чувствовал снова 
молодость ивеликое ется, — тетрадь и 

чка. = 
одиночество. ло: б ручка. И главное прави 
В молодости 
неприятности 

мысл 

надолго не собой? ЛУкавить с самим 


задерживались Не Ограничивайте Себя никаки 
УМеня.в'душе/— она ми, но Всегда ставьте дату, пе ми рамка- 
их, защищаясь, свои записи, вы как будто речитывая 


выбрасывала», 


„А 


Разговариваете с 
сег 


4 


м иле дневнике ый 
ТЬ каки, М. лая 3 ЖЕ 


е М не только 12.1]; ‹ 
Ольқо м.то т события Своей жизни, но лечите «Все пее = 
Зь, на ое себя, достигая той же цели, что и врач: Ваша Пушкина, Всю МОЮ я 
ат ди `лворческая активность повышается, возвра- долгую жизнь, ЕУ 
себе ай Нут, щается жизнерадостность, облегчаются за- С отрочества не могу 
ое м болевания, связанные с психоэмоциональ- примириться с его 
| 


ными переживаниями. дикой гибелью...» 


ем, чтоп Более того, доказано, что ведение 
старай 5 дневника улучшает не только психологиче- в ночь с2наЗ 
еи ес ское, но и физическое здоровье. Этот фе- октября 1949 г. 
Собы номен объясняется просто: открываясь «Все однийте 
Возможно, дневнику, мы освобождаемся от гнета:эмо- же думы, 
еречитывая ций, преодолеваем стресс, который, как воспоминания... 
РУжите, что известно, становится «пусковым механиз- Много было 
ов, которые Мом» многих заболеваний. Наблюдения тяжелого, было 
›гли решить над группой испытуемых, ведущих днев- и оскорбительное — 
облему, до- Ник, показало: достаточно в течение трех как допустил до 
го лет. Апо- дней подряд описывать неприятное собы- этого!И сколько 
Тие, чтобы свести на нет разрушающее прекрасного, 

- потребнос- Воздействие стресса. Специалисты отме- счастливого — 
гу жизньинё лигу тех, кто начинал вести дневник, че- ивсе а 

/ к самоана: рез несколько месяцев улучшалось не чтонеце ха 
У ТОЛЬКО настроение, нои показатели здоро- Ах, если Р. 

в том, Ч10 Я — стабилизировалось давление, умень- воротит 

аем? Шалось количество сердечных приступов и 

обожд ваем же приступов астмы. 

зережиё 7 Если вы не знаете, с чего начать свой 

ерапи? су. Дневник, вспомните детство, расскажите, 

нее Шуе Тов детстве казалось вам самым радост- 

вное ПА ным, а что навсегда оставило горестный 

7, ЛӘ? ато хои й попробуйте разобраться, поче- 

евник им и это СЛУЧИЛОСЬ. Можно завести не- 

са колько тетрадей, каждая из которых бу- 


ЛР % Дет посвящена определенной области ва- 
хс 


2 наетайиожет быть, 
Орчеству: и. 


26 


| 4 


= Шабельникова 


С 


Некрасивых 
женщин 
в природе нет; 
есть женщины, 
которые ленятся 
быть красивыми. 
Примерно такой 
фразой откры- 
Вается книга 
польской 
журналистки 
Софии Вендров- 
Ской «100 минут 
Для красоты 
И здоровья». 
Четверть века 
Назад она стала 
настольной 
Аля многих 
Советских жен. 
Щин, в том числе 
и для меня 


для красоты 
и здоровья 


аботам о сво 
ности уже не сто минут, 


тра — другой, 
Рецепты полезных блюд, 


2 


77.866, что когда-то было заимствовано у : 
атой книги, надежно хранится в моей пражнения в — 


па- 
нти, проверено годами, дополнено РЕЧ для груди 


корректировано. 1. Ся, 

Конечно, © красоте и здоровье можно р фи 
заботиться круглосуточно, но стоит ли? В вищ я м т 
жизни так много интересного, Поэтому я чах ИС ЕИ. в. 
предпочитаю приносить пользу своему ор- руками _ а, а 
ганизму «попутно» — на ходу, на бегу, меж- вперед пота 
дуделом. Благодаря этому сверх целенап- 20 раз и 
равленных двадцатиминуток набегает еще 2, БОТА прямо 
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немало: 
А Сложи л, 

а В своей вже София Вендровска вела собой ЕКО 
Е орг, и это был удачный при- ди (пальцы смотрят 
сла Й тельница легко могла поста- вверх). Сильно сжи- 
мат, А есто этой самой подруги, что- май ладони. 30 раз. 

р. и удрым советам. Пойду тем же 3. Отжимания. 
Уперевшись носками 
Доброе утро! в ПОЛ, ВОЗЬМИСЬ 
ЭТЫ За ами руками за боковые 
Убокая осень, рассчитывать на края стула. Спина 


и ноги образуютеди- 
ную линию. Медлен- 

но сгибая руки в лок- 
тях, старайся кос- 


Уро станет добрым. 


Солн 
597 ечные дни не приходится. Улыбнись — и 
А < 
Теперь сделаем пять упражнений. На 


ое упражнение — по минуте. Прелесть 


Этой 
‚по форма? р гимнастики в том, что она, во-первых, нуться стула грудью; 
бъему =. па- то вет проснуться, во-вторых, растягива- после чего быстро 
едв М9 и Й 7 Б 29нонник (а это очень важно), в-треть-  выпрямляй тело, 
Г а С. верт дает расти второму подбородку, в-чет- 20раз: 
яна, я полу ан вполне комфортна (если в комнате 4: Встань перед сте- 
2 овской' р о НО, Можно оставаться под одеялом) и, ной. Спина прямая, 
др целое р А В, не занимает много времени. голова поднята, 
Га ть 98 и к ео Најспине, выпрями ноги и тяни их лопаткивоединены 
еди ове гу постели. Прямые руки отправь зато» Саи руки в локтях 
ольК Ову итянијих в 
си Нии. На сче противоположном направле- перед ирудьк» кисти 
ра Т 1-5 сильно напряги тело, затем направлены к стене» 
ры У ы пальцы раздвинуты 


Чы, оп 
2. Оставая Усти руки, 5 раз. 
ай. выпрямлы г Том же положении, подни- И ОкрУслены, словно, 
сможешь, Ные ноги ко, как удерживают яблоки. — 
ь. 5 раз, так высоко, І 
"З. Теперь буде Отталкивайся отте" _ 
оле АНИМИ, т поднимать ноги пооче- #9 
в. равую ногу, слегка согни грудные» 
на кровать, заводя за 30243. 


11 | 
Е 
М 


выпрямленную левую ногу, Затем вар = 


Г 
0 0 
5 исходное положение и проделай той ь Й 
2 мое левой ногой. Каждой ногой — по5р Ч: 
м 
м 
12 


4. Оставаясь на спине, ляг Т 
лова свешивалась с кровати. 
медленно поднимай голову и 
груди. Потом так же медленно Запрокидывај ВР 
голову назад. Если каждый день выполнять 0 
это упражнение по 5 раз, второго подбород- ус 
ка не будет, 

5. Перевернувшись на живот, сильно на ЗН 
пряги все мышцы тела (особенно спиныи ИК 
ягодиц). Руки прижаты к туловищу. Припод- ДОМ 


На счет Б № 
Опускай ее, 18 


Упражнения ними, насколько сможешь, голени, головуи По; 
для бедер плечи и поворачивай голову — 2 раза водну 
Сторону, 2 раза — в другую. ие 
| Чтобы уменьшить Вот и все: пять упражнений — пять минуг тие 
| объем бедер, рош 
эти упражнения Приятного аппетита! сдел 
надо выполнять У Вендровской было много оригинальных будь 
ежедневно. рецептов, но два из них, соединившись В 
1. Лежа на спине, воедино, прочно вошли в’ мой рацион. В С 
быстро «крути педа- книге они назывались «Французский салат уп 
ЛИ», но так, чтобы красоты» и «Американский салат красо- ил 
Работалиівіосновном ты». Основой для обоих служили овсяные чи 
| мышцы бедер, ХЛОпья, а добавки разные: во французском “ож, 
| а икры были рас- — яблоко и лимон, в американском — мед им 
| слаблены. Начни И орехи. Для меня Это стало основой, в КО- Мы 
с 40 движений торую постоянно ВНОСились поправки. Так бо І 
и постепенно доведи что теперь это «Международный салат о 
их до 150. красоты». Ж 
2. Лежа на спине, Ингредиенты Те 
подними ноги 2-3 ст; ложки овсяных хлопьев: л 
под прямым Углом, полстакана кипяченой воды; А ха 
о Иколани, р З грецких ореха (или на выбор: фундук, 
голени, Движениь ешью, семечки, кедровые орешки); 
/ 1 яблоко (или 


на выбор: 7 
ренных суставов курага, изюм); р персик груша, 


сок 1 лимона; 
1-2 ч. ложки меда, 
Овсяные хлопья можно, 


7 


сет [120009 © кожурой яблоко (или 8з Ходьба на ягоди- | 


щу. Припод- 
ни, голову и 
раза віодну, 


- пять минут. 


игинальных 
дИНИВШИСЬ 
1 рацион. В 
зский сала" 


и фрукт), измельченные орехи, 


уго 
друг заправить лимонным соком. Все 


тельно перемешать. Помню, Венд- 
овска предупреждала, что салат этот 

надотщательно жевать, превозмогая от- 
вращение, но мне его вкус очень нравит- 
ся (может быть, потому, что удалось его 
усовершенствовать). 

Готовится это блюдо быстро, причем ука- 
занного количества вполне хватит на двоих. 
Такчто можешь поделиться с кем-нибудь из 
домочадцев. 


Подкормить и увлажнить 


Осенью надо обязательно позаботиться о 
Питании и увлажнении кожи лица. Очень хо- 
Роши для этого натуральные маски. Сегодня 
сделай одну, через день — другую. Не за- 
будь про веки, брови и ресницы. 

Виноградная маска 

Сделать ее очень просто. Возьми 2-3 
Бупные ягоды, вымой их как следует, надку- 
Илегонько кожицу и наноси на кожу лица и 
Шви виноградный сок. В течение 20: минут 
Южно заниматься домашними делами, на- 
"Имер. приготовлением ужина, а затем 

Ыться холодной водой. Кожа станет про- 

© бархатной. 

Желтково-масляно-медовая маска 

Тебе понадобятся 1 сырой желток, не- 
Сколько; капель растительного масла (луч= 
Ще всего оливкового) и половина чайной 
Ложки меда. Смешивать эти ингредиенты 
надо постепенно. Наложи готовую массуна 
лицо и шею, а через 20 минут смой теплой 


и" 


_ 80дой Затем ополосни лицо и шею холод- 
лы 


› мешки под глаза- 
4 они пО- 


цах. Сядь на пол, Я 
выпрями ноги, = 
руки вытяни вперед, 2 
голову подними, 
Передвигайся, 
выдвигая вперед 
правую руку 
и правую ногу, 
потом левую руку 
и левую ногу. 
4. Встань правым 
боком к спинке 
стула. Держась 
за нее правой рукой, 
сделай сильный 
мах левой ногой 
и поставь носок 
на сиденье; Проде- 
лай 10 таких махов, 
затем переставь 
стул и сделай 
10 махов правой 
НОГОЙ. 


53! №11 


Упражнения 
для талии 


В отличие от бедер, 
талию хочется 
уменьшить. 
Для этого тоже 
придется ежедневно 
трудиться. 

1. Стоя, выполняй 
круговые движения 
туловищем. Можно 
использовать 
ХУла-хуп или враща- 
Ющийся диск. 

2. Встань на колени, 
руки на поясе, спина 
прямая. На счет 
“Раз» сядь на правое 
бедро, направляя 
руки влево. На счет 
«два» вернись 

в исходную позицию, 
На счет «три» Сядь 
‘на левое бедро, 


по этому поводу можно 2900в6товата- (2 
врачом). Если это только косметических де У 
фект, с ним можно справиться с помощь 10 
примочек из крепкой заварки чая ИЛИ настоя | 
шалфея. Эту процедуру Рекомендуется д6. 
лать через день перед сном: чет 
Приготовь отвар: половину 1 ст ЛОЖКИ у Д0 
хих измельченных листьев шалфея (без вер Луч 
ха) залей половиной стакана кипятка. 0с- о 
тавь его минут на 20, затем процеди и раз- И: 
дели его пополам. Одна половина должна С 
быть достаточно горячей, вторая — ХОЛОД- 
ной. Теперь положи по два кусочка ватыв 0 д 
Каждую чашку и прикладывай к векам попе- Ко 
ременно то горячие примочки, то холодные. набу 
Вся процедура занимает 10 минут. Пос- чере 
ле нее смажь кожу под глазами камфар- град 
ным кремом. Его можно приготовить само- жен 
стоятельно. бей 
Камфарный крем 
Для него потребуются 50 г жира и 50г 
камфарного масла. Распусти жир на паруй А 
тщательно перемешай его с камфарным нут б 
маслом. Крем ГОТОВ, тече; 
Его можно использовать вместо ночного пени, 
крема. ас 
Касторка для бровейи ресниц 


Если хочешь, чтобы брови и ресницы бы- 


6, о) 
ыми, каждый вечер м, 
ым маслом: капельку 


М. 
щеточку (можно использо: сте 
вать зубную щетку, вышедшую из употреб- С У 
ления) и веди ею по бровям — от переноси- Хо, 
ЦЫ К виску, а затем по ресницам — от кор- п 
ней к верхушкам, Рим 
асс. 
Перед сном — ванна о 
Чтобы снять Усталость, полезн 


принять ванну. 
знают все. Но только в книге 
Ровской я нашл 

рецепта ванн. 
менять всем, 


вобычных 
и УЮпри- 


ӘЯ — холод- 
‘очка ваты в 
векам попе- 
О холодные, 
минут. Пос- 
ми камфар- 
овить само- 


жира и 50 Г 
ир на паруи 
камфарнь\ 


аА осенью И ЗИМОЙ кожа, тщательно 3. Сядь на пол Ноги | 
Ота" Й 


А ытая одеждой, не дышит и пересыхает 


почти у всех. 

Глицериновая ванна 

Наполни ванну наполовину и влей туда 
четверть литра глицерина. Температура во- 
ды — 30-35 градусов. После такой ванны 
лучшене вытираться, дать коже высохнуть — 
это обеспечит долгий эффект увлажнения и 
смягчения кожи. 

Ванна из пшеничных отрубей 

Сделай мешочек из марли и засыпь в не- 
Го две горсти пшеничных отрубей. Подвесь 
этот мешочек прямо на кран так, чтобы вода, 
набирающаяся в ванну, текла сквозь него, 
Через отруби. Температура воды — 28-30 
Градусов. Вытираться после этой ванны то- 
Жене следует, чтобы ценные вещества отру- 
бей продолжали долго питать кожу. 


ххх 


А теперь давай подсчитаем, сколько ми- 
Нут было потрачено на красоту и здоровье в 
течение дня. Зарядка — 5 минут. Приготов- 
Иение завтрака не считаем, потому что его в 
0бом случае пришлось бы готовить. Время, 

Траченное на маску, тоже не в счет, ведь, 

ожив ее на лицо, можно заниматься лю- 
ми домашними делами. Примочки на веки 
В 10 минут, ванна — 5 минут. В итоге — 20 


Минут. Это, как сейчас принято говорить, — 
Исходная м 7 


е упражне- 
(в зависимости 


облем). Уве я! п 
‚времени уйдет ряю тебя: 
полагалось, оно Ава Раза больше, 


оно окупится 


= 
разведи в стороны, 5 
руки вытяни вперед = 
на уровне плеч, и 
Медленно поверни 
корпус и руки влево 


до конца, потом 
без паузы — вправо. 
Сделай б'таких 
поворотов и ляг 

на спину, расслабив 
мышцы. Затем 
повтори серию 

еще 3-4 раза: 
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Без подробностей 


Пудель помог справиться 
с эпилепсией 


пециально обученная со- 

бака смогла изменить 

жизнь 20-летней британ- 
ки Ханны Бейкер, с шести лет 
страдающей тяжелой формой 
эпилепсии: ежедневно у нее 
случалось до нескольких де- 
сятков припадков. В послед- 
нее время их количество резко 
сократилось. 

Помощником Ханны стал пу- 

дель по кличке Мило, прошед- 
ший обучение в благотворитель- 


ной ‘организации ЗиррогЕ Бодз. 


цвета кожи и 

рачков своей хозяйки 
знает приближаю- 

(п и за 10 минут , 


и 


его начала предупреждает Хан. 

ну. Заметив сигнал опасности = 
пристальный взгляд животного 

— девушка успевает принять Ме- 

ры предосторожности. Благода- 

ря помощи пуделя Ханна Полу- 

чила возможность вести относи- : 
тельно самостоятельную ЖИЗНЬ. 
Например, в сопровождении со- 
баки она может без опасений 


выйти на улицу и даже отпра- 
виться в кино. 


Ожирением страдают 
и худые 


такому выводу пришлисо- 
трудники британского Им- 


перского колледжа. С по- 


(7 

мощью магнитно-резонансной К 
томографии} ученые составили ре 
Для 800 участников исследова- = 
НИЯ индивидуальные «жировые Зд 
карты», Отображающие распре- р 
деление жира в их организме. < 
Выяснилось, что 45% женщин и ‘лед 
примерно 60% мужчин с нор- Аме 
мальным индексом массы тела "ом, 
имели повышенный уровень ми, ч 
висцерального жира — жировых Чие 
отложений вок 


даже про- 
Прове- | 


сти Относи- 
Бную жизнь. 
ождении со- 
Зз опасений 
паже отпра- 


радают 


"пришли с0° 
анского Им: 


С 2 


Паснее избытка подкожного 
ра, поскольку является пред- 
лагаемым Фактором риска 
ие чно-сосудистых заболева- 
И сахарного диабета типа. 
мк заявил руководитель ис- 

ерррания Джимми Белл, пол- 

, ЛЮДИ, Занимающиеся спор- 
ом, могут быть более здоровы- 

ми, чем их худые собратья ве 

Щие сидячий образ жизни На, 

пример, у борцов сумо нес Рз 

тря на свисающие к Я 

жира, обмен веществ м И 
тивнее, чем у Малоподь 


П 


= - 1 
д кожей, а не откладывается 


Р А 
округ жизненно важных орга- 57 
новіи МЫШЦ, = 
>. 

Между тем с висцеральным д 


жиром довольно легко бороться 
Регулярная физическая актив- 
ность позволяет убрать «внут- 
ренние отложения», даже если 
вес остается прежним, резюми- 
ровали исследователи. 


Рыбий жир — средство 
от депрессии 


е так давно ученые по- 
радовали нас извести- 
ем, что от депрессии 


спасает шоколад. Теперь оче- 
редь дошла до менее аппетит- 
ного, но еще более полезного 
продукта — рыбьего жира. Ис- 
следователи из Бергенского 
университета провели экспе- 
римент, в котором участвовали 
22 тысячи человек в возрасте 
от 40 до 74 лет. Двухлетние на- 
блюдения за добровольцами 
показали: люди, принимавшие 
по одной ложке рыбьего жира 
ежедневно, страдали от симп- 
томов депрессии на 30% реже, 
чем те, кто пренебрегал этим 


продуктом. 


В начале лета 1829 года из Пе- 
тербурга в Выборг прибыла груп- 
па путешественников. В подо- 
Рожной значилось: 


и ее свита». Казалось бы, 


м 


«МОЕ ОТДОХНОВЕНИР, 


оргий Блюмин, профессор культурологи 


Георгий Блюмин, профессор культурологии 
е 


кнул бы к друзьям, если бы не 
Оказался в это время далеко от 
Петербурга, на Кавказе: 


Вот что рассказывает 
А.П. Керн об этой поездке в сво- 
их «Воспоминаниях»: «Кроме по- 
этического настроения путеше- 
ственников и высокого наслаж- 
дения изумительными красота- 
ми природы, наше путешествие 
имело много юмористического 
от разных дорожных приключе- 
ний, встреч и смешных анекдо- 
тов, случавшихся на пути. К тому 
же влияние горного Воздуха де- 
лало нас остроумнее, Любезнее, 

и мы пользовались всем, чтоб 
посмеяться и пошутить. Барона 
Дельвига я никогда не видела та- 
ким милым и счастливым, Е 


ес а совсем забыл, что ему владельцем топ-героз, м — 
Грин : 


= 

ветгрустно... Таким образом лость была забыта, и восхище- Я. 

С приехали в Выборг, город, ние сопровождало каждый наш Е 
наменитый своими кренделя- шаг. Пройдя мимо разныххозяй 8 


ми, ЖИВОПИСНЫМ замком и гос- ственных построек, мы очути- 
тиницей сеньора Мотти, у кото- лись перед обширным прекрас- 
рого мы и остановились...» ным лугом с изумрудною шелко- 
Спустя полтора века иявпер- вою травою и за ним на высоком 
вые приехал в Выборг в коман- холме увидели прелестный за- 
дировку. Узнал, что первое упо- мок, обогащенный затейливыми 
минание о городе относится к и вместе грациозными украше- 
1293 году, когда местность эта ниями архитектурного искус- 
принадлежала Великому Новго- ства... Позади замка раскидыва- 
роду, Кренделей не обнаружил, ется роща. При входе в нее, вте- 
Зато старинный замок, выстро- ни группы разнообразных дере- 
ЁННЫЙ шведами, возвышался вьев, над источником нас ожи- 
над заливом во всей красе. Гос- дала замечательной красоты 
МНИЦа, где останавливались мраморная наяда. 
АПКерни ее спутники, тоже со. Проводница рассказывала 
Ханилась до наших дней, сей- нам, что вода источника славит- 
196 на ней мемориальная доска, ся целебною силою, вкусом и 
Посвященная Глинке. На взгорье свежестью; действительно, я та- 
0и памятник Петру, который, кой вкусной воды отроду не пит 
известно, вернул Выборг вала. Она холодна, чиста, как 
оСсии в ходе Северной войны. горный хрусталь, и много имеет 
есь же Анненские укрепле- в себе живительного. У источни- 
*, выстроенные военным ин- ка роскошный куст роз; далее, У 


@нером Абрамом Петровичем подошвы горы, на которой по- 
строен замок, виднеется темная / 


ПУТИ’ а де” нам перевести духа Г не дал 


матривать редкости мхами и ползучими растени 
рона Нико 


оме аннибалом, «арапом Пет а Ве- 

) «Кретеше" Ликого», прадедом Лк бесконечная аллея; ее образу 

ни а аслаж На. Далее дорога ведет на се- с одной стороны огромные на 

©] по) асотаї Вер, к обширному Поместью, ны- висшие над нею утесы, © другой 

ми 25 твиё не Государственному историко- — высокие деревья, которых 

ТИР, ского прхитектурному и природному вершины, склоняясь к оконечно- 
истиче? ме Музею -заповеднику Монрепо. стям утесов, составляют темный х 
х при д кд0' Е но Борценея к Воспоминани- зеленый свод. р 
ых ан ому приехали в Выборг Утесы эти, покрытые, по ! 
р К | Пир но Дельви большей части, разноцветными | 
| 
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аллея — рай в жаркий день. В 
| конце ее открывается море — 
море без конца...» 

Первым владельцем этой ме- 
Стности, устроившим 


тут свою 
Дачу, стал в 1770 году комендант 
Выборгской крепости Петр 


дриху:Вюртем- 


родному брату рус- 
ской императрицы Ма 


назва- 
что в переводе 
КОГО означает «мое 

`88 отдохновение». Уже тогда этот 


Барон Л.-Г. Николаи, 4 
наставник Павла |, президент НИК 
Петербургской академии наук, р00 
основатель имения Монрепо АНД 
пер: 
ит 
ской 
УГОЛОК северной земли ласкал аял 
взгляд, но всемирную извест- қола 
ность он приобрел позже — ког- лась 
да усадьба перешла во владение ДВ 
баронов Николаи. мест! 
«Никто не проедет Выборг не после 
взглянув в двух верстах от него терат 
на прекрасное местоположение, им за 
где барон Николаи воздвиг вда- Ан, 
Ли от шума и света, посреди ко- хорон 
лоссальных утесов, свой Монре- томо 
по. Это идеал северного сада» специ 
— так писал о Монрепо один из ва, На 
путешественников. ская Г 
Полтора века, с 1788 по м Л 
1943 год, усадьбой Монрепо ятся 
Владел род баронов Николаи: ёрон 
Первый и самый известный из Аре 
представителей этого рода, жи 
Людвиг Генриҳ Николаи, был з я 
уроженцем города Страсбурга. ‘На: 
По завершении курса наук в На 
Страсбургском университете Пот 


гетмана графа 
К.Г.Разумовского, Он получил 
письмо от графа Панина с при- 
глашением на Должность на- 
ставника к 15-летнему наслед- 
нику русского престола 


вели- 
кому князю Павлу Петровичу, 


„-_ 


Идент 
Йи наук 
чр епо 


Ли Ласкал 
о Извест- 
же — Ког- 


’ Владение 


Зыборг, не 
ах от него 
эложение, 
двиг вда- 
среди ко- 
ой Монре- 
ого сада» 
о один из 


1788 по 


ГО году Людвиг Генрих 


тай навсегда поселяется в 
а и получает новое имя — 
о Львович. В 1798 году им- 
тератор Павел І назначил своего 
учителя президентом Петербург- 
ской Академии наук. Плодотвор- 
ная деятельность барона А.Л.Ни- 
колай на этом посту заверши- 
лась уже при'Александре |. Вый- 
дяв отставку, он поселился в по- 
местье Монрепо, где и прожил 
последние 17 лет, занимаясь ли- 
тературным творчеством и сво- 
Им замечательным парком. 

Андрей Львович Николаи по- 
Хоронен на маленьком скалис- 
Том острове; куда/была устроена 
Специальная паромная перепра- 
ва. Напике скалы — романтиче- 
ская постройка, названная зам- 
ЮМ Людвигштайн. Здесь нахо- 
ты Фамильные захоронения 

онов Николаи. На надгробье 
дрея Львовича высечена эпи- 


рия на немецком языке, сочи- 
ная им самим: 


На краткий миг, о холм, ты мой. 
Потом, навеки, весь я — твой... 


Парк Монрепо раскинулся на 


170 гектарах. В его создании уча- 
ствовали всемирно известные 
зодчие и художники — Д.Марти- 
нелли, О.Монферран, Т де То- 
мон, А.Штакеншнейдер, П.Гонза- 
Го, чьи имена остались в камен- 
ной летописи Петербурга. В саду 
Монрепо появились Остров люб- 
ви, китайская беседка Мариен- 
турн, храм Нептуна, капелла Люд- 
вигштайн, грот Медузы, павильон 
Паульштайн с прудом, Пещера 
отшельника, обелиск братьям 
Броглио, скульптура героя фин- 
ского эпоса Вяйнемайнена. На 
холме Мариентурн застыл на од- 
ном ребре падающий камень — 
многотонный каменный куб. 

В прежние времена вход в парк 


Монрепо; украшали чугунные 
сфинксы, созданные по заказу 
барона Николаи знаменитым 


скульптором П.П.Соколовым. Они 
стояли на постаментах из красно- 
го гранита, добытого в здешних 
скалах. Позднее сфинксы были 
перенесены на Египетский моств 
Петербурге, где стоят и поныне. 


Так выгляде 
главный Дом 
У садьбы Мон- 
Репо, пере. 
строенный 

Жозефом 
Мартинелли, 
в середине 
ХІХ века (ста- 
ринное фото) 


11 


| 4 


В 
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С берега напротив Людвиг- тектор и художник Жозеф Мар- 
штайна, где когда-то была паро- тинелли, хранитель коллекций н 
мная пристань, ведет к западу Эрмитажа в Петербурге. Он при- А 
| аллея. По ней выходишь к род- дал дому в Монрепо ВИД, свой- 
| 


нику «Нарцисс», где некогда на- 


ственный русским дворянским 5 
ходилось мраморное изваяние усадьбам ХІХ века. Со стороны Е 
| нимфы Сильмии («Ссильмя» по- сада перед главным входом по- с 
фински — глаз). По народному явился колонный портик, над х 
поверью, вода источника, теку- центральной частью отстроили са 
щего на восток, исцеляла глаза. второй этаж и пристроили боко- Ст 
Надо было только Умыться этой вые веранды. Особое устрой- Пс 
водой и бросить в нее в качестве 


ство колонн и оконных ставней 


са 
Дара монетку, Сохранились И создавало затейливую игру све- ну 
Сам источник, и его архитектур- таи тени. Дом вместе с веранда Е 
ное оформление В виде бесед- ми вытянулся на 63,5 м. Перед № 
ки, выполненное Огюстом Мон- главным фасадом появился рос- 9: 
Ферраном, строителем Исааки- кошный цветник. 
евского собора и 


В доме была прекрасная кол- 
лекция живописи; скульптуры, 


старинного Оружия, уникальная 
библиотека и 


ской колонны в 
поэме А.Л.Никол 
ной Монрепо, е 
Этом роднике. 
легенда о пре 
Сильмии и юно! 


сть рассказ об 
В его основе — 
красной нимфе 
м пастухе Ларсе, 
который безнадежно влюбился в 
красавицу и ослеп от горя. По- 


жалев юношу, нимфа придала В роду Николаи мн 
роднику чудесную силу исцеле- ных имен. Обелиск в п 
НИЯ — и юноша прозрел. тьям Броглио, офи 

Усадебный дом не раз пере- кой армии, погибши 


страивался. В 1820 году сюда яхс французами, 
90 приехал друг А.Л.Николаи архи- 


Ого слав- 
арке бра- 
церам русс- 
мв сражени_ 
вызывает вос- 
поминание о лицейском Товари- 


Д, свой- 
рянским 
стороны 
дом по- 
ик, над 
строили 
ли боко- 
устрой- 
ставней 
гру 0867 
ерандах 
і. Перед 
пся роб” 


Пушкина графе Сильвестре А одна из внучек Ан 
ЯШ! 


уехавшем после окон- 


ия Царскосельского ой В 
пьемонт где он вместе с братом 
аствовал в греческом нацио- 
нально-освободительном дви- 
жении. Оба приходились внука- 
миАндрею Львовичу Николаи. 
Еще один его внук, барон 
Александр Павлович Николаи, 
стал свояком Александра Сер- 
геевича Грибоедова. Во время 
службы на Кавказе он женился 
на княжне Софье Чавчавадзе, 
дочери грузинского поэта кня- 
зя Александра Чавчавадзе. По- 
знакомились Александр Нико- 
Лаи и Софья Чавчавадзе в той 
Же самой комнате, где Алек- 
аНДр Грибоедов встретил 
Таршую сестру Софьи — Нину. 
обелившись в Монрепо, Алек- 
АНДр и Софья пригласили Ни- 
\\ Грибоедову на крестины 
%0ей первой дочери, которую 


Же назвали Ниной. Она при- 
Фала к ним из Тифлиса 


81856 году. 


‚> АЈ 
2-7 


а ОГЛИО, 


дрея = 


Львовича Николаи была заму- 
жем за поручиком лейб-гвардии 
Гренадерского полка Александ- 
ром Николаевичем Сутгофом — 
одним из самых отважных дека- 
бристов. Член Северного тайно- 
го общества, он привел своих 
лейб-гренадеров на Сенатскую 
площадь 14 декабря 1825 года. 
Был осужден «по первому раз- 
ряду» — сослан на каторгу в Си- 
бирь, где и пробыл до амнистии 
1856 года. 

Когда я впервые побывал в 
Монрепо, меня поразили фанта- 
стические берега Выборгского 
залива, изрезанные шхерами, и 
красные гранитные скалы. Не 
напрасно старинное название 
этой местности было Остров 
Твердыш. 

Отсюда вел один из послед- 
них своих «рассказов под откры- 
тым небом» автор монографии 
«Сады и парки» академик 
Д.С.Лихачев, так много сделав- 
ший для придания Монрепо ста- 
туса музея-заповедника. После 
его выступлений и статей нача- 
лась реставрация усадьбы, ибо 
далеко не все пощадило здесь 
время. Прежними остались 


лишь скалы и залив, да еще ог- 
ромные лохматые ели. ш 


Беседка над целебным 
источником «Нарцисс» 
построенная Огюстом 
Монферраном. 


= 


Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 


003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» — 54 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР и Я» — 57 руб. 83 коп. 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 35 руб. 70 коп.; «60 лет — не возраст» — 33 руб. 87 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). 


Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (при 
условии предоплаты). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк = 


Бланк заказа 


ПОЧТОВЫЙ индекс. 


область (край) 


кол - во экз. 


ны 


Сбербанк России Форма № ПД-41 
ЗАО «Шенкман и сыновья» 


(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН лолучателя платежа) 
№ 40702810200000000153 


\« 


«АПР — Банк» (ОАО) г.Москва 


(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 


П 
БИК 044552632 р 


= 


Заказ книг и журналов 
(наименование платежа 
Дата _ Сумма платежа: 


ЗАО «Шенкмани сыновья» 


(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН получателя платежа) 
40702810200000000153 


(номер счета получателя платежа) 
«АПРА Банк» (ОАО) гМосква 


(наименование банка и банковские реквизиты) 
№3010181 0400000000632 


2 ШЕБик оскен 


— 


Дата Сумма платежа: —— 


Плательщик (подпись) 


название книги; название, номер и год выпуска журнала 
(см т. отежан), Для краткости указывайте книгу 
і на 2; Название журнала — сокращенно: «Б3!»» “60 лет». 
Меј 2 Е 2 экз; «Бэ, №5, 99г. — 3 экз.; «60 лет» №3, 01 Г. 
х ч 
‚лай л 
у |, 


о платите ве в любом отделен с 
сте! е 


у профессиональных 


адрес плательщика 


КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 
Ответы 
алистов, редакторов и фотокорреспондентов 


(наименование платежа) 


(наименование платежа) 
Ф.И.О., 


(Ф.И.О., адрес плательщика) 
Приглашаем к сотрудничеств 


Информация о плательщике: 


т 
т 
1 
1 
1 
1 
т 
т 
0 
1 
1 
0 
1 
0 
1 
1 
1 
Ц 
О 
1 
П 
О 
1 
1 
0 
т 
1 
1 
О 
1 
1 
П 
1 
1 
т 
1 
1 
П 
П 
0 
П 
П 
1 
1 
П 
1 
1 
П 
1 
П 
1 
П 
П 
О 
0 
П 
1 
п 
0 
1 
0 
1 
П 
П 


Информация о плательщике: 


ИИ 


Слушайте передачи о здоровье! 


зозооооо ооо ооо ео 
оовооо ров ооо оо во ооо ово ооо ооо ооо ооо ов оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 8 


Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


У«Путьк себе», Ленинградский пр-т, 10а 
УДМ-Пресс, (495) 933-30-62 
У«Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а 927 


омсомольский пр-т, 25, @ (495) 245-3 


У«Медицинская книга», К = (495) 179-10 20 
5, 5 


У “Помоги себе сам», Волгоградский пр-т 46/1 


ски 
В редакции есть выпу! 
5 !> за 1997-2007 гг: 


«Будь здоров: , 
журнала «Б > №5-8,10-12 за 1999г: 


№12 за 1997 г; №6-8 за 1998 а. 
№1, 4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001 ты не. 0да 
№1 2-12 за 2003; №1-123а 2004г; № к. 
е9 аа аа осе ао г | 
н т не возраст» за 2001-2007 гп: 
г; №1-4 за 2002г; 
04 г; №1, 4-8,10-12 за 2005г; 


и «60 ле 

№1-4, 6 за 2001 

-. №3-5 за 20 

№1, 2 за Е 10-12 за 2006 г; №1-11 за 2007 г 
о1-8, 


а также книги: 


с. Шенкман «ГОСПОДИН Р. и Я» 
т. Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» 


е 
Украински 
ае 14 61023 Харьков. До востребования. 


ҘЫ . Вычисенко Виталию Петровичу 
Ж (10380) 57-7000-959 


оо ооо оо ня ооо воонаюони 


читатели могут заказывать журналы по адресу: 


НАРОДНОе РАДИО 


в Москве 612жГц вМурманке 68 1МГи 


ЛЮДИ в Самаре 729Гц в Краснодаре 68,72МІЦ 
вОрле 72,83МГц в Новороссийске 66,41МІЦ 


СЛУШАЮТ в Вологде 71,42МГц в Горно-Алтайске 68,00МГ 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - гость «Народного радио» 
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сии 


== 
Федеральная служба почтовой связи РФ 


АБОНЕМЕНТ = 


Журнал (индекс Издания) 5 


Количество 
комплектов 


цам 


на 200 год по меся 


(почтовый индекс) 
= 


(фамилия, инициалы) 


| (наименование издания) 


подписки Количество 
Стои- руб а= 
мость пере- 

_{_адресовки руб 


на 200 год по месяцам 
ЕВ ыы" 5 ашр = 
Е | 
Куда | | 
(почтовый индекс} (адрес) 
Кому 
ан __ (Фамилия инициалы) 


2 


|=) следующем ЗРЕНИЕ ДИАБЕТИКА 
номере: 


ИСКУССТВО ВЛАДЕНИЯ ГОЛОСОМ 
РАССЕЯННЫЙ СКЛЕРОЗ. ЧТО ДЕЛАТЬ? Ж 
О ЧЕМ РАССКАЗЫВАЮТ ДЕТСКИЕ РИСУНКИ" 


„Свидетельство № 


01997 от 05.01.93. Формат 
ная. Тираж 91 10 


Цена свобод! О экз. Заказ № 233 


Отпечатано с готов 
ерской полиграфический ко 
4822) 44-52-03} 


«— 


|. начале ХХ века вход в парк Монрепо украшали 
{чугунные сфинксы, созданные ро заказу хозяина усадьбе 
‘барона Николаи скульптором П. П. Соколовым. 
'Теперь они стоят на Египетском мосту в Петербурге 


—Юо 2 т 


100 страниц 
о самом главном 


Новый образ 
реальности 


Терапия на нитке 


Камень в почке 


Спальня 
во всех 
деталях 


С 1 апреля начинается подписка на полугодие 
На журналы «Будь здоров!» 
и «60 лет – не возраст» 
можно подписаться до 31 мая в любом почтовом 
отделении страны по одному из двух каталогов. 


и Объединенный каталог 


«Пресса России», 
том 1 (зеленый) 


Подписные индексы: 


«Будь здоров!» 
(6 месяцев) — 73035 


«60 лет — не возраст» 
(6 месяцев) = 119922 
«Будь здоров!» + «60’лет — не возраст» 
(6 месяцее 


Каталог «Почта России» 
(сине-красно-белый) 


Подписные индексы: те ие 
«Будь здоров!» — 99555 
(6 месяцев) 


«60 лет — не возраст» — 99556 
(6 месяцев) 


Москвичи с 1 апреля до 14 июня могут подписаться 
в редакции (11.00 — 18.00 ежедневно, кроме _ 
воскресенья и понедельника, перерыв: 14.00 14.30}. 
Цена подписки в редакции: 

«Будь здоров!» на 6 месяцев - 95 руб. 
«60 лет — не возраст» на 6 месяцев — 88 руб. | 
мплект из обоих журналов на 6 месяцев — 171 р 
Доставка из редакции не предусмотрена. 
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Елена Мушкина 


Вглядитесь_ 


«Слушайте свой 
организм, – 
советуют психологи. 
— Он сам знает, 
когда и сколько ему 
нужно есть и спать». 
Но почему-то 

не увсех это 
получается. 

То ли голос 

у организма 

слишком слабый, 

то ли городской шум 

его заглушает. 

Никак он до нас 

не докричится 

ив конце концов 

обижается – 

начинает болеть 


Вечером нас таки тянет к холо- 
дильнику: что бы еще положить в 
рот? Бутербродик сделаем, ку- 
сочек торта отрежем. Но состоя- 
ние дискомфорта не проходит – 
и мы вновь бредем на кухню. 
Нам кажется, что организм си- 
гнализирует: «Хочу есть». Но 


ведь мы только что поужинали, в 
2 чем же дело? 


о) 
[:] 
Ф 
8 
55 
У 
Я 
Ф 
($) 
12 
©. 
ө 


Американский психолог Лиз 
Бурбон считает, что дело в дан- 
ном случае не в еде. Организм 
действительно посылает сигнал 
— НО это не просьба о пище. По- 
этому-то бутерброд и торт голод 
не утоляют. Речь идет о другом 
голоде – эмоциональном. К хо- 
лодильнику нас гонит напряже- 
ние, которое скопилось в тече- 


Фото Сергея Яраева 


И умный, заботливый организм 


старается обратить на это наше 
внимание. 

Попытайтесь вспомнить, что 

В течение дня раздражало вас. 
Может быть, кто-то несправед- 
ливо обидел вас, разочаровал, 
заставил излишне поволновать- 
ся? Лиз Бурбон утверждает, что 
человек осознает только. 10% 
эмоционально пережитых собы- 
тий, произошедших в течение 
дня. Остальные 90% остались 
«неопознанными», но это не зна- 
чит, что они не оставили след в 
психике. Попробуйте поискать, 
куда он ведет, – это поможет вам 
осознать свои собственные 
эмоции. Поняв причину негатив- 
ных переживаний, легче от них 
избавиться. 

А самый действенный способ 
преодолеть немотивированный 
голод и накопить позитив вмес- 
то негатива — изменение образа 
жизни. Попробуйте ежедневно 
делать что-нибудь полезное для 
своего организма - и он вас от- 
благодарит. 

Лиз Бурбон предлагает начать 
с ближайшего понедельника и 
первую неделю посвятить теории 
— размышлениям о том, что в 
жизни не так икак ее изменить. 


Понедельник 


Проанализируйте свой образ 
жизни. О том, что нельзя жить 
наспех, мчаться рысью за трам- 
ваем, лихорадочно проглаты- 
бед в буфете, не замечая 


нить век скоростей, многое за- 
висит от нас самих. Жизненно 
необходимо найти правильное 
соотношение между работой и 
отдыхом иначать жить по новым 
правилам. 


Вторник 


Вам хотелось бы поделиться с 
кем-нибудь своими радостями и 
печалями, но вы боитесь обре- 
менить ими близких? Сделайте 
это со своим отражением візер- 
кале. Самый преданный и любя- 
щий человек, который поймет и 
примет вас таким, какой выесть, 
— это вы сами: 

Помните, как у Пушкина в 
«Евгении Онегине»? 


Кого жлюбить? Комуже верить? 
Кто не изменитнам один? 

Кто все дела, всеречи мерит 
Услужливо'на наш аршин? 

Кто клеветы на нас не сеет? 
Кто’нас заботливо лелеет? 
Кому порок наш не беда? 
Ктоненаскучит никогда? 
Призрака суетный искатель, 
Трудов напрасно не губя, 
Любите самого себя, 
Достопочтенный мой читатель. 
Предмет достойный: ничего 
Любезней, верно, нет его. 


Попробуйте искренне обсу- 
дить проблемы с собой, и вы 
поймете, как общаться с други- 
ми. Скоровы привыкнете к свое- 
му обществу и обнаружите, что 
оно вам очень подходит. Но са- 


мое интересное, что и другие 
скоро его оценят, 5.4 


ние дня и не получило разрядку. < 


9 

= 
=. 
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а 
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Среда 


Подумайте, достаточно ли дви- 
жений вы совершаете в течение 
дня. Подсчитайте калории, кото- 
рые вы получаете с пищей. Со- 
ставьте для себя новый режим 
движений и питания. Начните 
воплощать его в жизнь. 


Четверг 


Когда мы говорим: «Я хочу быть 
счастливым», мы, как правило, ус- 
тремлены в будущее. А счастье, 
по определению, можно найти 
тольковнастоящем. Но поскольку 
у вас нет свободного времени, вы 
не чувствуете сиюмоментных 
проблесков счастья. Научитесь 
замечать те мгновения, когда вам 
по-настоящему хорошо. Иногда 
надо остановиться и дать себе 
возможность насладиться тем, 
что дарит жизнь. 


Пятница 


Бережете ли вы свое душевное 
здоровье? Ведь жизнь постоян- 
но подвергает его испытаниям. 
Стало модно жаловаться на 
стресс. Да, с ним шутки плохи, 
но ведь и от нас многое зависит. 
Научитесь радоваться мелочам, 


находить в каждом дне что-то 
хорошее и инте- 


ресное. Учитесь 
Спокойно и доб- 
рожелательно 
относиться К 
другим людям. 


жающим, просто необходим, 
для душевного здоровья. 


Суббота 


Быть здоровым можно. только в 
гармонии с природой. Выберите 
для прогулок место вдали отав- 
тострад. Вы, конечно, понимае- 
те, что чистота природы зависит 
от каждого из нас. Это улицы и 
дворы, которые мы не загрязня- 
ем мусором, это лес, где мы не 
оставляем пустых бутылок и 
консервных банок, это озеро, в | 
котором мы не моем грязную 
машину. 


Воскресенье 
А теперь соберите воедино все, Е 
что вы понимаете под здоровым Е 
образом жизни. Теперь вам Е 
предстоит каждый день вопло- а 
щать это в жизнь. И помните: а 
Ваш организм приобретет здо- О) 
ровье лишь при постоянном к а 
нему внимании. Только в этом и 
случае вы услышите его истин- и; 
НЫЙ голос, который подскажет ‹ 
вам, когда он по-настоящему го- Ос 
Лоден, когда хочет. пить, когда = па 
Отдохнуть. Вы перестанете кор- 
мить его, когда он сыт, работать, о 
Когда глаза слипаются, сидеть | Ој 
сиднем, когда ал 
нужно размять- Мь 
ся. Вы наконец тає 


поймете свой. 
организм и бу- 
дете по-настоя: 
щему зува 


алентина Ефимова 


Ко к 
а" хорошо 
нап ходит | 
ма НЕ ПОДХОД 
ИЦЫ у 
а «совам» 
мы не 
лок и Фитотерапевт 
еро, в изБашкирии 
язную кандидат 
биологических наук 
Михаил Викторович 
Гордеев – большой 
знаток лекарст- 
и венных растений. 
ров В своей практике 
вам он использует 
вопло: неординарные 
мните: подходы 
т здо- и кдиагностике, 
ном К иклечению 
Этом и всегда исходит 
истин” из индивидуальных 
скажет особенностей 
му ГО- пациента 
и О чем рассказывает пульс 
тат Одним из важнейших индивиду- 
сидеть альных показателей организма 
когда Михаил ВикторовичГордеевсчи- работы сердца. 
змятв” тает характер кровотока, кото- 
аконе\ рый он определяет по пульсу. Он 


прекрасно. владеет пульсовой 
диагностикой — древнейшим ме- 
подом, насчитывающим более 
способов обнаружения бо- 
ей по характеру пульсации. 
рдеева, такая диа- 


Что для «жаворонков» 


В 


гностика очень информативна — 
она позволяет определить свой- 
ства кровеносных сосудов и тип 


Михаил Викторович расска- 
зывает, что у многих людей сосу- 
ДЫ «мягкие», недостаточно упру- 
гие, поэтому кровь по ним дви- 
жется не таким мощным! пото- 


ком. Сердце у таких людей, по 
определению [х ордеева, «тихое», 
А те, у кого сосуды бол 


гие, обладают, по его термино- 
логии, «громким» сердцем. 

Эти своеобразные характе- 

ристики работы сердечно-сосу- 
дистой системы Гордеев связы- 
вает с понятиями «сов» и «жаво- 
ронков». Как известно, разли- 
чия между этими двумя типами 
людей связаны с тем, что они 
подчиняются разным биорит- 
мам: у «жаворонков» период на- 
ибольшей активности прихо- 
дится на утро, а у «сов» – на ко- 
нец дня. 

Михаил Викторович на осно- 
вании своих наблюдений сделал 
неожиданный вывод: различия 
между «совами» и «жаворонка- 
ми» связаны не только с биорит- 
мами, но и с характером кровоо- 
бращения. По его мнению, «ти- 
хая» работа сердца больше 
свойственна «совам», а «гром- 
кая» — «жаворонкам». Исходя из 
этого, по словам Гордеева, каж- 
дый из нас может оценивать со- 
стояние своей сердечно-сосу- 
дистой системы, ориентируясь 
на то, к какому типу людей он 
принадлежит = к «совам» или 
«жаворонкам». 


Почему голова тяжелая 


Многим знакомы головокруже- 
ние и тяжесть в голове после 
длительного пребывания в лежа- 
чем положении (например, пос- 
ле долгой болезни или продол- 
жительного сна). 

— Дело в том, что в таких слу- 
чаях, как правило, нарушается 
отток венозной крови от голов- 

6 ного мозга, — говорит Гордеев. — 


И наоборот, когда человек при, 
пробуждении чувствует себя от. 
дохнувшим и свежим, это’ озна- 
чает, что у него приток и отток 
крови в области головы хорошо 
сбалансированы. Кстати, ихоро- 
шее засыпание происходит при 
равновесии притока и оттока 
крови в области головы. 

Обычно «совы» чувствуют се- 
бя комфортно лишь при дли- 
тельном сне. Если такому чело- 
веку придется вставать рано, он 
будет страдать от головокруже- 
ний и непреодолимой сонливос- 
ти. У них повышен риск развития 
геморроя, варикозного! расши- 
рения вен, болезней мочеполо- 
вой сферы. Но и слишком дли- 
тельный сон, по наблюдениям 
Гордеева, приводит к ухудшению 
самочувствия – сдавливанию в 
висках, головокружению, сонли- 
вости. У Михаила Викторовича 
были пациенты, которым хоте- 
лось спать до 14-16 часов дня. 

— Сегодня доказано, — про- 
должает Гордеев, — что вредно 
не только недосыпать, нои спать 
слишком долго. Это увеличивает 
риск разных заболеваний. По 
моим наблюдениям, среди паци- 


ентов, страдающих болезнями 
Паркинсона и Бехтерева, преоб- 


ладают «совы», которые любят = 


спать очень долго. Дети с силь- 
ным энурезом тоже зачастую го 
товы спать до 13-14 часов дня. А. 


ви к голове возможні 
Е 


И — пи 


>= т 


'овокруже- 
Сонливос- 
к развития 
го расши: 
мочеполо- 
ШКОМ ДЛИ: 
людения" 


нические кризы, геморрагичес- 
кие инсульты. 


По убеждению Гордеева, ре- 
жим сна ярко выраженным «со- 
вам» и «жаворонкам» надо кор- 
ректировать, воздействуя на 
кровоток. 


Душ как регулятор кровотока 


Самый доступный способ воз- 
действия на сосуды — обливания 
водой разной температуры. 
«Совам» Михаил Викторович 
советует такую процедуру: ноги 
облить прохладной водой до по- 
явления ощущения зябкости, а 
затылок и область шеи хорошо 
прогреть горячим душем. Проще 
говоря – после теплого душа об- 
ливаться ниже пояса холодной 
водой. Сосуды ног сжимаются, и 
кровь активнее перераспреде- 
ляется в голову. Спать «совам» 
следует в соответствии с прави- 
лом: голова в тепле, а ноги в хо- 
лоде. То есть в спальне должно 
быть тепло, а ноги можно остав- 
лять не укрытыми. 
«Жаворонкам» же следует 
поступать по-другому: принять 
душ комфортной температуры, 
затем облиться прохладой во- 
дой, а напоследок тело ниже 
пояса и особенно ноги прогреть 
горячей водой (насколько мож- 
но терпеть), чтобы кровь не 
слишком быстро устремлялась 
в голову. «Жаворонкам» во вре- 
мя сна подходит противопо- 
ложное правило: ноги в тепле, а 


Плакун-трава для мозга Ыф 
Но главную! роль в лечении трав- 
ник Гордеев, конечно же, отво- 9 
дит лекарственным растениям: 
= Упорядочить кровообра- 
щение головного мозга и одно- 
временно изменить распреде- 
ление крови в сосудистом рус- 
ле тела поможет дербенник, ко- 
торый в народе называют пла- 
кун-травой, – говорит он. = Ле- 
чебные свойства этого расте- 
ния известны многим народам. 
Оно содержит 
мощные биологи- 
чески активные 
вещества, спо- 
собные ускорять 
ток крови, лимфы, 
внутричерепной 
жидкости, сни- 
мать гипоксию 
(кислородное го- 
лодание). Содер- 
жащиеся в дер- 
беннике витамины и минераль- 
ные вещества способствуют ак- 
тивизации мышления и улучше- 
нию памяти, они необходимы 
нервным клеткам и сосудам. По- 
этому плакун-трава помогает 
при нервно-психических рас- 
стройствах, депрессии, упадке 
Е. 
Р чут» (отсю-= 
да и ее народное название). 
Причем настой дербенника 
начинает действовать очень бы- 
стро — уже через 20-30 мини 
после приема. Я МИКОШ 
. Я советую, 
нимать его, как только. т 
ее ай 
бах, когда гол 


рят, «звенит». К примеру, это 
бывает в таких распространен- 
ных ситуациях, как предмен- 
струальный синдром, симптомы 
которого у некоторых женщин 
нередко сохраняются очень 
долго, даже при климаксе. Если 
такое состояние периодически 
повторяется, это может привес- 
ти к паническому синдрому, ги- 
пертонии и даже сахарному ди- 
абету. Дербенник полезен и 
мужчинам, у которых тоже быва- 
ЮТ подобные симптомы. Кстати, 
он повышает потенцию. 
К сожалению, это растение, 
хотя оно не является ни ядови- 
тым, ни сильнодействующим, В 


аптеках пока не продается. М 
хаил Викторович советует соби. › 
рать его самим. 

— Эту траву ни с какой другой 
не спутаешь, она — как флаг, ко- 
торый привлекает к себе издали 
яркими красно-розовыми цвете 
ками, собранными в высокие 
метелки, — рассказал он. = Пла- 
кун-трава растет повсеместно 
во влажных местах. Собиратьее 
надо во время цветения, срезая 
стебель чуть ниже того места, 
откуда начинают расти метелки- 
цветоносы. Сушить в защищен- 
ном от солнца, проветриваемом 
помещении. Высыхая, цветы 
дербенника синеют. м 


о 


РЕЦЕПТЫ ОТ ГОРДЕЕВА 


«Сонник» 
(для коррекции мозгового кровообращения и нормализации сна) 


«Совам»: 1-3 ч. ложки плакун-травы, 0,5-1 ч. ложка желтушника, 2 ч 
ложки травы первоцвета залить 150 млкипятка. Настоять 1 час, во 
цедить. Пить настой перед сном, он помогает быстрее заснуть, а ут- 
ром проснуться с ясной головой. Для усиления эффекта в первое 
время можно дополнительно заваривать траву днем, тем самым 
увеличив дозировку вдвое. 

В область шейного отдела позвоночника втирать мази на основе 
экстрактов корней сабельника и плодов конского каштана, которые 
усиливают «подвижность» крови в этом участке — это способствует 
ее оттоку. 


«Жаворонкам»: 0,5 ч. ложки плакун-травы, 1 ч. ложка желтушника: 
| залить 150 мл кипятка. Настоять 1 час, п } 


об а, когда клонит в сон. р в" 
1 НОМ выпить тот же «сонник», что и «совам», нов друго 8 
‚ложка плакун-травы, 2ч. ложки травы первоцвета, 
а. В области сонных артерий (боковые че ту 


ющуюразжи дей. 
тода разжижающим кровь действ 


метелки- 
зщищен- 
иваемом 

цветы 


Владимир Жуков 


В православии 
бусины, нанизанные 
на нить, называют 
«мечом духовным» 
и вручают монахам 
при пострижении ~ 
для счета молитв 
и поклонов. 
В буддизме с ними 
медитируют. 
В боевых искусствах 
тренируют 
сих помощью 
пальцевые мышцы 
рук. Есть у них еще 
одна, не менее 
важная функция — 
лечебная 
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Здоровье на кончиках пальцев 


Еще древние врачеватели заметили что пе- 
ребирание чёток п 
избавляет от 
бессонницы: 


новенные грецкие орехи. 
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В Европу чётки принесли воины Алек. 
сандра Македонского из Персии. Самые 
дорогие изготовлялись из отполированно- 
го черного коралла иинкрустировалисьсе- 
ребром. у 

В наши дни количество бусин в! чётках 
обычно варьируется от 33 до 108. 

В знаменитом труде Току-хиро Намико- 
ши «Шиацу – японская терапия надавлива- 
нием пальцами» говорится, что и простое 
потирание пальцев рук помогает успоко- 
иться, отдохнуть. Терапия шиацу помогает 
укрепить здоровье, стимулируя прилив 
крови к кончикам пальцев. 

По представлениям традиционной ки- 
тайской медицины, определенные точки на 
пальцах и ладонях человека рефлекторно 
связаны не только с мозгом, но и с внут- 
ренними органами — желудком, кишечни- 
ком, печенью, сердцем. Воздействуя на 
биологически активные точки, рефлексо- 
терапевты облегчают течение многих забо- 
леваний. Кроме того, в результате такого 


точечного массажа повышается устойчи- 
Для лечения какого- вость организма к магнитным бурям, пере- 
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\ 
либо заболевания час- падам атмосферного давления и другим < 
770 используют чет- погодным явлениям. 
ки, в которых светлая. 

и темная бусины Сам себе рефлексотерапевт 


чередуются, символи- Я 
ое. Освоить этот простой и эффективный спо- 


Е 
б 
б р 
тив. В этом случае соб оздоровления под силу каждому. и 
Рекомендуется пере- “При головной боли не торопитесь гло- р. 
бирать их, держась тать таблетку, попробуйте интенсивно раз- л 
за светлые бусины, мять с помощью чёток подушечки и фалан- | 
‘бобредоточив внима- ги пальцев. Ѓ | и 
р больном органе “При насморке перебирайте бусины „ 4 
Е созо эдал свои кончиками пальцев. ; 
25 І `Разминая чётки между ладонями, + 


укрепляете сердечно-сосудистую сист, 
перебирая: бусины подушечками паль 
Улучшаете зрение. | ; 
опуская бусины над 
ОГО Пп 


Мсъ сь. 
Чёткау 


\амиқо. 
авлива- 
1ростов 
Успоко- 
омогает 
прилив 


НОЙ КИ- 
точки на 
'екторно 
с внуг- 
ишечни: 


лудочный тракт. Делая то же самое в отно- 
шении среднего пальца — массируете по- 
звоночный столб, безымянного — тонизиру- 
ете печень, мизинца — снимаете сердечный 
приступ. 

“Если в дополнение к большому пальцу 
с чётками работает указательный, вырав- 
нивается затрудненное дыхание. Если 
включается средний палец — снимается 
гнев или депрессия, безымянный = повы- 
шается устойчивость организма к магнит- 
ным бурям и перепадам давления. Если же 
мять чётки, зажав их в кулаке (то есть воз- 
действовать на нервные окончания ладо- 
ни), нормализуется работа всех внутрен- 
них органов. 

“При тугоподвижности суставов кисти 
рук вследствие артрита или после травм и 
хирургических вмешательств чётки = пре- 
красный тренажер, помогающий разрабо- 
тать кисть. При ладонном апоневрозе с их 
помощью удается задержать развитие кон- 
трактуры. Благотворное действие чёток 
усиливает эффект упражнений лечебной 
физкультуры. 

"Тем, кто много работает на компьюте- 
ре, а также музыкантам (скрипачам и осо- 
бенно пианистам) кроме простого перебо- 
ра бусин полезно размять, помассировать 
ими кисти (от пальцев к запястью) и расте- 
реть бусинами пространство от кисти до 


локтя — до тех пор, пока не появится ощу- 
МАН тепла. 


Для улучшения запоминания иностран- 


ёток, повторяя ту или иную 
нную единицу. 
ерен 


ете толстый кишечник, активизируете же- 


В современной 

психотерапии 
перебирание чёток 
используется 

как отвлекающий 
или успокаивающий 
ритуал. 

Даже бездумное 
передвижение 
гладких бусин 
позволяет 
расслабиться. 
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После занятий 
рекомендуется 
взмахом рук снять 
с чёток напряжение 
и протереть сухой 
тряпочкой. 
Хранить их лучше 
в сухом месте, 
а носить — 
в матерчатом 
мешочке. 
При этом надо иметь 
в виду, что чётки — 
предмет 
индивидуального 
пользования, 
поэтому передавать 
их кому-либо во 
временное 
пользование 
нежелательно. 


„Очень полезно постоянно переб 
бусины человеку, бросающему курить, 


вает достаточно пя 
чёткам 


кого воздействия в том, что оно направлено 
на психологическую, зависимость от куре- 
ния, которая, как считают специалисты, 
сильнее физиологической. По словам пси; 
холога Валентина Гришина, «для курильщи- 
ка важен даже не столько вкус никотина, 
сколько атмосфера расслабленности во 
время перекура. Даже у людей, формально 

«завязавших», сохраняется привычка! тоз 

то теребить, вертеть между пальцев. Имно- 

гим помогает всего-навсего выбор [Те] То] Ко) 

предмета – такого, как чётки». 


Целебные мантры 


Медитация — это духовная практика, рас 
слабление, полная релаксация. Как утвер* 
ждают буддийские монахи, медитация про 
длевает жизнь на сто лет. В современной 
психотерапии она используется как сп0000 
преодоления стресса. 
Во время медитации буддисты и ИНДИ 
вращая чётки, читают мантры. Мантра 
(в переводе с санскрита — рассуждение, ЙЗ? 
речение) – священный гимн, требующий 


то 
и чного воспроизведения составляющий 
го звуков. Ее част 


ты, 


тиминутной медитации Ы 
и, чтобы острое желание затянуть, 
притупилось или прошло вовсе. Смысл та. 


нового 


большая ~ «меру». Держа чётки в правой ру- 
ке, начинают с «меру» и с каждым повторе- 
нием мантры продвигают по одной бусине 
между большим и средним пальцами. Дой- 
дя до «меру», поворачивают «малу» и начи- 
нают двигать ее в обратном направлении 
(«меру» не пересекают). 

Попробуйте соединить произнесение 
тибетской мантры «Ом Рам» с перебирани- 
ем чёток. Произнося «Ом», передвиньте 
один камешек, «Рам» – второй... И так = 
108 раз. 


Найди свой камень 


Немаловажно, из какого материала изго- 
товлены чётки. Исстари для этого исполь- 
зовались янтарь, рог, кость, дерево ценных 
пород и драгоценные камни. Мельчайшие 
частицы сандала, кипариса, малахита, про- 
никая через кожу, обогащают организм 
ценными биологически активными вещест- 
вами. Кроме того, при трении материалы 
электризуются, и тело получает слабый 
электрический заряд. Как известно, это 
особенно свойственно янтарю, благодаря 
чему он применяется при лечении заболе- 
ваний щитовидной железы. 

Прежде чем обзаводиться чётками, по- 
думайте, какой камень вам больше всего 
подходит по своим лечебным свойствам. 

Лазурит = камень сияюще-синего цвета 
(в месторождениях его часто находят вмес- 
Те с малахитом). Если лазурит положить на 
больное место, он помогает снять боль, на- 

пряжение и спазмы. Его используют при бо- 
лях в суставах, радикулите, болезнях крови 

и позвоночника. 
нный, амень — голубовато-серебрис- 
ммерцанием инте иногда 


ется п и лечении почек, мо- 


сня 


Особую 
привлекательность 
чёткам придает 
возможность 
заниматься ими 

в любое время 

ив любом месте. 
Однако считается, 
что лучше всего 
перебирать их 

и читать мантры 
на восходе солнца 
и на закате. 


В 
Е 


При туго- 
подвижности 
суставов пальцев 
и патологии 
ладонного 
апоневроза полезно 
пропускать бусины 
между двумя и тремя 
пальцами с захватом 
ладони. Возможны 
Разнообразные 
комбинации их 
< расположения 
на кисти и запястье, 


овеческими эмоциями — сглажи м 
ыы смягчает натуру, спос 
напряженность, ции асоб ИИ | 
савјет авиа б=т густо-зеленого и 

о И Укрепляет иммуни. 
Е поджелудочной желе 
м. и селезенки. Нормализует сер. 
ВЕ. ев таа снижает давление 
В оно медицине исполь. 
зуется для лечения пищеварительной сис- 
темы, суставов, позвоночника, входит в со- 

Іх мазей. 

и. переводе с испанского Вака | 

мень поясницы». Этот зеленый камень 06: | 

ладает удивительной вязкостью и очень 

долго держит тепло. Поэтому в давниевре- 

мена его нагревали и использовали как с 

грелку. При болезнях почек особенно помо- 7 
Т 


гает светлый нефрит – его носят в течение 
года на пояснице. 


В Китае и на Тибете нефритовые талис- е 
маны вешали на шею детям, чтобы огра: К 
дить их от болезни, аесли предстояло труд- их 
ное дело, то его участники не обходились м 
без нефритовых чёток. Не случайно нефри: 
товые чётки древнего китайского мудреца» Е 
таящие секрет вечной жизни, = централь? я 
НЫЙ образ одноименной повести Бориса Е 
Акунина. НА 

Обсидиан — вулканическое стекло тема са 
но-серого, серого, реже желтого, коричне ыы 
вого или красного цвета. Благотворно ВЛи" д 
яет на желудок и кишечник. Улучшаетірабо 1 газ 
ТУ почек, стабилизи 


И, 
рует давление кроза 


Укрепляет Иммунитет, 


Поклонись дереву 
Дерево =н 
Для чёток, ч 
При выб 


| 


чётки из осины, тополя, черемухи, рябины 
или ели. Для разработки суставов и кисти 


го иу обычно применяют материал из бука, дуба, 
"мун акации, березы, кедра, можжевельника. 
й Жель Скульптор Альберт Каукин из подмос- Нефрит - камень 
ует сар ковного Зеленограда разработал методику вечной любви. 
аВлени, использования деревянных чёток для сня- Бабочка из нефрита, 
испод тия умственного переутомления и отрес- по преданию, служит 
ной су сов, развития координации движений, си- залогом счастья в 
С лы и ловкости рук, стимуляции памяти и любви, Считается, 
ДИТ во внимания, нормализации артериального что этот камень 
давления. обладает 
ГО = «ка У Бориса Акунина в романе «Пелагия и способностью 
мень об черный монах» святые отшельники корота- разглаживать 
и очень ют время, вырезая кедровые чётки, за ко- морщины, поэтому 
зние вре: торые паломники платят монастырю нема- косметологи 
вали как лые деньги — до тридцати рублей за низку. древности после 
{НО помо" Считается, что особой силой (в том числеи массажа 
з течение целительной) обладает древесина созрев- обкладывали лицо 
шего (примерно пятисотлетнего) или, как пациентки 
ИС его еще называют, «звенящего» кедра. Чёт- нефритовыми 
е тал а ки из него используют при радиоактивном бляшками. 
бы огр поражении, заболеваниях нервной систе- 
яло три мы и позвоночника. 
ходили, О целебных свойствах такого кедра сви- 
о нефР детельствовали еще Библия и другие древ- 
мудрёї ние источники. 
центра, Несколько лет назад в группе биофизи- 
Бор ки лаборатории гелиоклиматопатологии 
и Научного центра клинической и экспери- 
2 тем ментальной медицины СО РАМН был про- 
екл учн веден эксперимент, который подтвердил 
| кор вли оздоровительное воздействие, «звеняще- 
ОР, р го» кедра на человека. 


Возможно, со временем ученым удаст- 
Ся доказать эффект оздоровительного 
воздействия чёток, созданных из разных 
териалов, и научно классифицировать 
рад о зительные влияния по заболева- 

‘не дожидаясь этого, можно ис- 
ь бусы на нитке с большой поль- 


К сожалению, 
те или иные дефек- 
ты внешности притя- 
гивают взоры посто- 
ронних, а это . 
довольно неприят- 
но, особенно детям. 
Таким дефектом, 
к примеру, является 
косоглазие. 
Оно не только накла- 
дывает отпечаток 
на формирование 
характера ребенка, 
вызывая замкну- 
ТОСТЬ ираздражи- 
тельность, но и со- 
провождается рядом 
Зрительных рас- 
стройств, ограничи- 
вая Возможности 
Человека – напри- 
Мер, вівыборе ро 
Фессии. Поэтому 
косоглазие — это 
не только космети_ 
ческая проблема 


ИЯ 
происхождению И симптомам поражен 
зрительной 


о 
Рмальной деятельностијих М 


ЗПпарата, но и отналичия норм! 
Окулярного («двуглазного», 06 
я. В н 


Ме, когда мы смотри 


ный образ и можем определить его место- 


Ы 
положение в пространстве по отношению к = 
другим объектам — ближе он или дальше, Е] 


выше или ниже. Это и должно обеспечивать 
бинокулярное зрение. Оптическая система 
человека устроена так, что изображения от 
каждого глаза по нервным волокнам пере- 
даются в головной мозг и там сливаются – 
так осуществляется видение двумя глазами. 
Косоглазие сопровождается расстройством 


Косоглазие 
нормального стереоскопического зритель- вызывает нарушения 
ного восприятия, в результате чего мир для многих функций, 
человека перестает быть объемным. начиная 


При рождении ребенок еще не умеет ви- сглаз и заканчивая 
деть двумя глазами. Примитивное биноку- отделами 
лярное зрение возникаету негок2 месяцам, головного мозга, 

а дальнейшее его формирование происхо- ответственными 
дит от 2 до 6 лет. за зрение. 

Все новорожденные имеют дальнозор- 
кость около 3 диоптрий. При этом оптический 
фокус попадает не на сетчатку, а находится 
заней. Изображение двоится, расплывается. 
По мере роста ребенка глазное яблоко уве- 
личивается в размерах и фокус перемещает- 
ся на сетчатку. Некоторые дети в силу раз- 
личных причин имеют дальнозоркость выше 
3 диоптрий. Чтобы! четко видеть предметы 
(избавиться от двоения), им приходится на- 
прягать глаза. Это напряжение и является ос- 
новной предпосылкой к возникновению! ко- 
соглазия. Изображение от косящего глаза 
подавляется, ипри двух открытых глазах воз- 
никает ситуация практического. «одногла- 
Зия», то есть нарушается стереоскопическое 
зрение. Косоглазие у ребенка обычно возни- 


кает в тот период, когда бинокулярные связи 
еще недостаточно прочны. 


Типы косоглазия 
К 


ле — довольно распространенная па- 
16 органовізре 
ЗВ 


ней рождения, а иногда = ив бы 
жди рождения а иногла фи Вбр 


соглазие проявляется В том, чи 

о 

В тклоняется в ту ИЛИ иную старо 

Одина т вниз или\в’различя ева 

ерх, торой рас. 
НЫХ артан центре глазной’ щели. Такой 
жен за. 

м перазуоросаетодеииь соглазия, В 

дЕ вует много видов ко \ 
е чаще всего развивается 

раннем 
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а. бы а 


соглазие, в более позднем, : 
сходящееся ко е – расходящееся. Е 
школьном, саат движения каждого ТГ 
ЕТАПИ а олоти совершают» Н 
глаза в различн то его называют содоу- 8 
ся в полном объеме, тся постоян- 3 
жественным. Оно И т ОДНО- те 
ым или периодическим откл гл 
г из глаз от точки фокуса. Содружедаии ЕЛ 
косоглазие обычно начинается с откл терни- ле 
одного глаза, но нередко бывает и 04 то ни 
рующим – то есть попеременно ко ае ос- ли 
один, то другой глаз (в последнем о, Е 
Как правило, трота зрения, как правило, не а ло; 
косоглазие Если же по ряду причин объем дв имер, ЛИЕ 
развивается удетей — глаз ограничен либо отсутствует (напр ВОВ, тел 
впервые три года Из-за поражения ядер или стволов нер К. кир 
Жизни и в иннервирующих мышцы глаза, или в розді Ве 
большинстве Случаев тате Поражения самих мышц), то это кос е: щи! 
сопровождается лазие называется паралитическим: дво кеп 
снижением остроты НИе глаз при этом заменяется движена Воз] 
Зрения Заметив, (поворотами) головы. У детей парал 1 Е 
что малыш Кое косоглазие может возникнуть по жет 
Скашивает глазки, таких Заболеваний, как энцефалит, мени Роть 
таву еи гит, инфекционный неврит, травма череда ) зрен 
Раньше начнется о ЕО ОКО Обход а | блюд 
Лечение, тем больше ое ого Заболевания, обычно | шин; 
шансов Восстановить Скрыт Патологом. т] бе 
нормальное ® косоглазие (гетерофор 
бинокулярное Наруживаетса 
зрение, 


о ПРи выключении глаза и ў 
гор О акта, Достаточно прикрыть 01 
93 зас НКОЙ, как он отклоня 
У Мышцы с олее высоким 
Рать, глаз возвра 
жение — момен 


ения Кажду 
Іх совершар 
зывают сод) 
ется посто 
унением од 
цружествен 
е ОТКЛОНЕ! 


можно заметить. При этом бинокулярное ы 


зрение не нарушается. 

При мнимом косоглазии создается види- 
мость, будто косят оба глаза одновременно. 
Это явление обусловлено формой черепа, 
расположением глазниц, шириной переноси- 
цы. С возрастом формы лица меняются, ита- 
кое косоглазие может полностью исчезнуть. 


Амблиопия – тяжелое осложнение 


Если один и тот Же глаз косит постоянно, то 
такое косоглазие называется односторон- 
ним, монолатеральным («латеральное» — 
значит боковое, в сторону). В этом случае 
зрение неизбежно снижается, развивается 
так называемая амблиопия («ленивый 
глаз»). Это происходит потому, что косящий 
глаз практически не работает, и если забо- 
левание длится более 2-3 лет, острота зре- 
ния может упасть до 1-2%, когда будут раз- 
личимы только пальцы руки, поднесенной к 
самому лицу. Амблиопия — серьезное ос- 
ложнение, требующее длительного и терпе- 
ливого лечения, оно связано с тем, что зри- 
тельной системой во избежание хаоса бло- 
кируется передача в мозг изображения 
предмета, который воспринимается кося- 
щим глазом. Это, в свою очередь, приводит 
кеще большему отклонению глаза — тоесть 
возникает порочный круг 
В зависимости от тяжести амблиопия мо- 
жет вызывать разную степень снижения ост- 
роты зрения. При слабой амблиопии острота 
зрения составляет 0,4-0,8 диоптрии, но на- 
блюдается она только у 23% больных. В боль- 
шинстве случаев развивается амблиопия 
очень высокой степени тяжести, когда остро- 
та зрения падает до 0,1 иниже диоптрий. 
При длительном существовании односто- 
роннего косоглазия и тяжелой амблиопии 


смотрит на предмет не 
ральной ямки сетчатки, а 


Коварство 
косоглазия 


заключается в том, 
что малые углы 
отклонения могут 


быть внешне 
незаметны. 
Вот почему 


в младшем возрасте 


необходимы 


профилактические 


осмотры 
офтальмолога- 
страболога. 


частком, находящимся на расстоянии - 
е Развивается амблиопия с неправильно А 
фиксацией, крайне трудно поддающаяся лез 
Е 

н 

н 
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чению. Следовательно, необходимо как мох, 
но раньше принять активные меры кпереводу 


Конечная цель монолатерального косоглазия в альтерниру. 
[6] 


ющее. При альтернирующем (попеременно) Ч 
в лечении детского е ГОВОРИЛО п 

косоглазия — косоглазии, как уж р ОПИЙ 
высокая острота почти не бывает или она выражена незначи. о! 
зрения без очков тельно. Перевод одностороннего косоглазия АІ 
при симметричном в попеременное осуществляется путем’ вы. = 
положении глаз ключения из акта зрения на срок до 2 месяцев же 

и объемном некосящего глаза — тогда косящий глаз Нач 
стереоскопическом нет работать. При этом еженедельно про: оп 
зрении. веряется острота зрения каждого глаза. ка! 
же 
Причины возникновения ли: 
Причин возникновения косоглазия у’ ребенка роЕ 
много. Врачи полагают, что основная‘из!них= Шк 
врожденные или приобретенные заболевания кос 
центральной нервной системы, которые нейз" лет; 
бежно сказываются на работе отделов полов: К 
ного мозга, отвечающих за мышцы, приводя нек; 
щие в движение глазные яблоки. Иногда Кб: СШ 
Соглазие является проявлением более Тлўб0; ИС 
Кого патологического процесса (скрытые Пор; 
Формы косоглазия в сетчатке или зрительно" ате 
"Рве распознать довольно сложно). ложу 
и е Лаан 
= при Со НИ и астигматизма О поду, 
близорукости а, ИМЕ Приора у ковы; 

детские И СБОНИТоБаЕ его и | 

ЩИЕ с высокой И болезни, по | тер кс 
Или психическая О физическа ное к< 


Если ко! 


аЮщегося резким понижен 
> аЗывается вторичным. 
Случаях необходимо. 


ее На основном 
Лечить в перву 


течение косоглазия = 


Если заниматься проблемой серьезно, то 
излечение происходит в 97% случаев. Ко- 
нечно, нужно учитывать время возникнове- 
ния косоглазия, степень функциональных 
нарушений, сроки обращения к врачу. Ле- 
чение нужно начинать как можно раньше, в | 
противном случае возможны серьезные | 
осложнения и даже необратимые измене- К 
ния. Но надо заранее запастись терпением | 
= исцеление занимает многие месяцы и да- | 
же годы. 
Надо сказать, что лечение детей с амбли- 

опией и косоглазием нужно обязательно за- 
канчивать в дошкольном возрасте. Для этого 
желательно определить ребенка в специа- 
лизированный детский сад или в профили- 
рованную группу в обычном детском саду. 

я у реб Школьники с недолеченной амблиопией и 
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а ———— 


зая ИЗ! косоглазием должны лечиться и отдыхать 
аболевй летом в специализированных лагерях. 
торые! Д К сожалению, методики, применяемые в | 
елов" некоторых медицинских учреждениях, но- | 
при сят фрагментарный характер. Зачастую ле- Вовремя начатое | 

г 07 б Чится что-то одно, например амблиопия. адекватное лечение | 
5 Ин Порой врачи спешат с оперативным вме- позволяет Е 

олё ый шательством. Но такой подход, как прави- восстановить | 
‚а И ло, успеха не приносит. Каждый тип косог- зрение: Нередко Е 
1 зри" лазия требует четкого, комплексного, сис- удается исправить | 
но): А темного и обязательно индивидуального неправильное 
и подхода, поскольку двух абсолютно одина- положение глаз 

ковых случаев не бывает. при помощи очковой 
Для начала врач должен выяснить харак- коррекции, 


тер косоглазия — например, содружествен- но некоторые Формы 
ное оно или паралитическое. Для этого не- косоглазия требуют 
‘обходимо, исследовать подвижность глазных хирургического 

‘яблок в различных направлениях. При пара- 


вмешательства 


турз $} 
ВяУомМЫСуА 
А иус, 29 


При наличии 
значительного угла 
отклонения (более 
10°) в 3-4-летнем 
возрасте показаны 
Хирургическое 
Вмешательство 

на мышцах и 
выработка 
бинокулярного 


Зрения с помощью 
ранее 


применявшихся 
аппаратных ме 
'ражнений. 


Тодов 


я глаз, ношение конта 
дл 


ражнения ециальных очков с бифокальн 


линз ИЛИ СП 
ми линзами: 


ть друг к другу картину 
приблизи 
позволяет 


1 
е каждым глазом, то естывосота 
мь 
получае 


бинокулярность зрения: стай лик. 

ии соглазие, иногда бывает ДО. 
видировать ко я очков в течение 2-З лет 
ОАО Монет ования активной работы 

210 И Мт к длительному 
ВН есяцев) выключению здо. 
8 А и прикрывают специальной 
а енем косящий глаз 
и З еМЬВрРМ ЬЮ_ВЫШИва- 
ведаси Пренируюли(слемощ и, рисова 
ния, собирания мелкой ‘мозаик Е 
ния и прочих упражнений, стимул 
зрительные процессы). Е С... 

Чтобы научить косящий глаз пр. в 
фокусировать изображение предмет 
помощи бокового зрения, по центру И 
ки), существуют специальные прибора 
Так называемое желтое пятно (главну Е 
ласть сетчатки) направляются пучки 8 Е. 
они возбуждают зрительные рецептора 
Ставляя их работать в полную силу. Так, Ы; 
ло-помалу, способность видеть как НУЖ 
восстанавливается. а 
ряде офтальмологических клин 
используются и принципиальнон 


Т0 
аты, с помощью которых формиру® 
Оскопичность зрения. бов 
Огда применение других спосо и 
Может дать желаемого результата, 00 Е0 
гают к Хирургическому вмешательотву: 22, 
Суть сводится к Укорачиванию или УРА 
нию отдельных глазных мышц. При Си 
оце т нормы может потребов 

ОЛько о раций: глаз должен 
Пенно, поэ апно привыкать к своему 
У 0стоянуцо, 


годня 
аппар 
и. 

р | 


При необходимости линзы Мо. 
призматическим эффектом, 
ьс 
гут быт 


а Оно направлено на полную реабилитацию 
бе зрительных функций. В частности, необхо- 
Коц е димы упражнения, помогающие глазам ра- 
“Ука ботать парой, «в одной упряжке». К 
есть ау сожалению, при тяжелых формах косогла- 
зия, особенно если глаз косит вниз. или 

| бывает вверх, даже операция может не вернуть би- 
ме 2-З нокулярного зрения – только устранит изъ- 


правильного баланса 

Ной або, ян внешности, между мышцами, 
длительни Как предупредить косоглазие ПРИВОДЕШАНА 
чения в движение глазные 

3 Все, что хорошо для тела, хорошо и для глаз: яблоки, Оно дает 
специаль свежий воздух, солнце, полноценное пита- хороший 
ОСЯЩИЙ Т ние, игры, ровное, веселое расположение косметический 
ЦЬЮ ВЫШИ 


духа. Ведь глаза трансформируют информа- 

ики, рис цию, полученную от миллионов светочув- 

амулируюш ствительных клеточек, в картинки реального 
мира и передают ее в мозг. 


правил Очень важно не перенапрягать глаза: они 
аз 


бинокулярность 


после него 


ов должны смотреть и видеть спокойно, без ма- необходимо пройти 
редмет лейших усилий. Поэтому надо следить за терапевтический 
центру с И малышами — не позволять им часами возить- курс, помогающий 

х прибор | Ся с какой-нибудь супермозаикой или пол- адаптироваться 

А (главну дня сидеть перед телевизором. к новому состоянию 


От инфекционных болезней уберечь ре- 


глаз и получить 
цептор? Г бенка трудно, но важно помнить, что в это 
ре 


наилучшие 

12“ время его глаза как никогда нуждаются в результаты 
> СИ ак н" мягком, щадящем режиме. 
‹еть К А Чтобы предупредить косоглазие ине 

и, Пропустить снижение остроты зрения, всем 
их кли детям от 1 года до 1,5 лет нужно проверять 
к аль! р рефракцию (наличие или отсутствие дально- 
ипи орм" | Зоркости, близорукости). 
ых Даже у совсем маленького ребенка жела- 

С г тельно попытаться проверить остроту зре- ь 
их сӣ те ния каждого глаза доступными способами, 
лер Например, показывать ему предметы, иг- 


шки разных размеров и с разног 
и 


Хирургическое 
лечение состоит 
в восстановлении 


эффект, ноне всегда 
восстанавливает 


зрения. Поэтому 


КАРСТВО — ТЕПЛО И МОЛЧАНИЕ ‚>. 


О 
м 


ГЛАВНОЕ ЛЕ 


Фарингит, ларингит 


В детстве я часто болела ангиной, поэтому мне вырезали 
«В дет 


ны, Но и сейчас, особенно в зимне-весенний па, 
я нередко першит в горле и возникает боль при 
Я Правда, без температуры. Я полощу горло тра. 
вяными настоями, через несколько дней боль и першение 
проходят, но остается ощущение, что в горле словно кол 


застрял. Вчем дело? Как от этого избавиться?» 
Л.С.Костюкова, г. Москва 


Скорее всего, речь идет об остром фарингите (воспале- 
нии глотки), — говорит врач-отоларинголог Ю.Н.Ткач. = Это 
самое распространенное воспалительное заболевание 
горла. Его симптомы — сухость, першение и покалываниев 
глотке. А самый характерный признак состоит в ТОМ, ЧТО 
человеку труднее проглатывать слюну, чем обычную пищу, 
Он называется симптомом «пустого глотка». Хотя ‘само- 
чувствие в целом остается нормальным, при развитии(б0- 
лезни в глотке накапливается слизь. Больной пытается от 
кашляться, но тщетно. Это причиняет резкую. боль. В пе 
ея а надо регулярно полоскать 
дет теплый отвар Ги а ПОЛОН 
и шалфея, раствор соли С 00: 


дой или 

Люголя Карина, Горло можно смазывать раствором 
шо ставить с ЕА 

(например, водочные). огревающие компрес 


Отя сам по себ 
е 
леванием, при Фарингит 


Хроническу 
Юю фо 
Довольно частые, особ приятный симптом при этом 


Ля улучшения с 
использова 
Возможности 


эр ОЙ 


Кова, г. Мол 


‘гите (воста 
Ю.Н.Ткач-% 
е заболева 
1 покалывгнё 
тоит в ТОМУ 


но хотя бы просто поставить возл 
но необходимо распрощаться с 
раздражает горло. 


е батареи таз с водой. Совершен- 
курением – табачный дым очень 


Иногда фарингит может сочетаться с другим распространенным 
заболеванием горла — ларингитом, или воспалением гортани. При 
ларингите голос хрипнет, кашель становится «лающим». Это неред- 


ко бывает связано с перенапряжением голоса, но чаще ларингит 
провоцируется переохлаждени- 


ем. Незакаленному человеку с | Фарингиты – типичное 


ослабленным иммунитетом бы- | ПОСЛедотвие удаления миндалин; 
вает достаточно промочить ноги | 8625 миндалины шы 
орган, они являются. С, 
или выпить разгоряченным хо- Е 
я для инфекции. Если их нет, 
лодной воды, чтобы заболеть. 


больше микробов проникают 
глубже, на стенку глотки. 
Это’и есть причина частого 
формирования хронических 
воспалительных процессов. 


Чтобы не допустить осложне- 
ний (в частности, самого непри- 
ятного из них — отека гортани), 
при фаринголарингите полезно 
делать масляные ингаляции. 


Но самое главное – это тепло и «обет молчания». Надо дать по- 
кой воспаленным стенкам гортани. А для профилактики воспали- 
тельных заболеваний нужно закаляться и регулярно полоскать 


горло прохладной водой, постепенно снижая температуру до сов- 
сем холодной. 


«ЦАРСКАЯ» БОЛЕЗНЬ 
Гемофилия 


«У моего маленького сына врачи обнаружили редкое заболевание 
З гемофилию. До сих пор я знала о нем лишь по художественной 
литературе и считала, что.оно!встречается только в царских семь- 
ЯХ из-за частых родственных браков. В'наших с. мужем семьях, на- 
сколько мне известно, людей «с голубой кровью» не 


было и на дво- 
юродных сестрах никто не женился. Хотелось бы знать, что ждет 
нашего ребенка». 


Анастасия Ветрова, г. Ярославль 


По данным Всероссийского общества бо 


льных гемофилией 
тране зарегистрировано около 7 тысяч пациентов с так 
ом, хотя, по оценке экспертов! ВОЗ, ихне менеем 


кой большо 


‚У нас в 
им диагно- 
5 тысяч. Возмо г Т 
ифра не ису, 


изованном Всероссийским обще, 

На недавнем семинаре, орган ствовало: более 100 специалистов 

ством больных гемофилией, Кат ИЕ ооссийЕ 8 ао 

занимающихся этой И 8 а. ТИЕ витече Й ено 

рассказывали о венно заболевание, связанное о 

гемофилия – ДЕ оцей системы. Поскольку. время свертыва. 

ьо удлиняется, больные гемофилией страдают 
ой кровотечений даже после ела аний хо 
го, болезнь может вызывать продолжительные Ил Ие, лЬ- | 
ные кровотечения, особенно в мышцы, суставы и внутр рганы, ( 
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Передается это заболевание по женской линии, а проявляется 0 
почти всегда у мужчин. Возникает оно вследствие генетических на- 
рушений и в половине всех случаев имеет азалыр характер; н 
Гемофилия нередко встречалась в царских семьях. Этой болезнью (‹ 
страдали сын, внуки и правнуки английской королевы Виктории, на (21 
следник российского престола сын Николая "Алексей, Вот почему С 
это заболевание стали считать «царским». Однако генетический 
сбой, приводящий к замедленному свертыванию крови, не является Су 


каким-то аристократическим признаком. Он 


может проявиться у. Ог 
представителей разных слоев общества. со 
Директор Гематологического научного центра РАМН! академик вр 
А.И.Воробьев, выступая на семинаре, отметил, что за последниего- а 
е лечении сорили в России значительно ИЗИ ни; 

аи еее С несколькими другими выде 
Появились инновационные а ОЩЕДОЕСЮ Финансирао р 
29к00Чищенных препаратов Кдн терапии с использованием вв них 
и безопасно п иг г0даря которым можно эффективно дей 
Бара Роводить лечение и Профилактикуоб й заболе лож 

У больных Теперь им даже стей ар 
Введение лекарств Можно осу Не нужно ложиться в стационар ряе: 
к рганизация амбулаторного стелять сома К 
а из приоритетных а лечения больных гемофилией = од ГРиг 
2 Этого в р Ионах созу оторУЮ выделили Участники семинара Мив; 
врачей.ге атологов, а ла тСя Образовательные программы Д7 Әд 
ору ВУководител аА чества больных гемофилией: А "ип 
1 ‚ сегодня больны оа пемофилии ГНЦ РАМН посе П 
НИЕМ И жить а ымоФилией могут успешно 2 отан; 

ЕВ Жизни Ко Же, сколько здоровые ЛЮД! 
е. 09 ТОЛЬКО при правильном СОВЕ 
Т Задача н 
танта анов 


НЪекции могут делать 


Новые средства представляют 01 


собой высокоочищенные препа- 


(з) 
Е 
де) 
< 
о 
ЕВ 
о 
5 
ЗЕ 
= 
Ф 
Раў 
15 
Ф 
= 
= 
о 
о 
Је 
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‚ новые методы лечения доступны паци- 
ентам не только в Москве и Санкт-Петербурге, но и в Кирове, Ниж- 


нем Новгороде, Волгограде, Владивостоке, Хабаровске, Грозном. 
Новое в лечении гриппа 
На грипп и ОРВИ приходится около 95% 


заболеваний. Только в Москве ежегодн 
миллионов заболевших, причем больш 


случаев всех инфекционных 
о регистрируется от 2,5 до З 
е половины из них = дети. 

Без соответствующего лечения грипп может привести к серьез- 


>И харак ным осложнениям — отиту, синуситу, гнойному бронхиту, пневмонии, 
ой болезны фибрильным судорогам. Более всего подвержены риску осложне- 
Зиктории ний дети с нарушениями в бронхо-легочной и сердечно-сосудистой 
л. Вот почед системах. | 
генетичейї На недавно проходившем в Москве ХІІ Конгрессе педиатров Рос= 

являє? сии Всероссийский центр изучения общественного мнения провел 
Т | опрос детских врачей, приехавших из разных городов страны, о спо- 
проявить 


собах лечения детей, заболевших гриппом, Как выяснилось, 77% 


е! врачей считают, что применение препаратов, разработанных специ- 
МН акад ально для лечения гриппа, гораздо более эффективно, чем назначе- 
последни, ние обычных противопростудных средств. 4 
льно иза В настоящее время в распоряжении российских педиатров есть 
2 выде’ инновационные противогриппозные препараты «второго  поколе- 
1910 уров? ния» — так называемые ингибиторы нейраминидазы. Механизм их 
чанс нине действия основан на блокировании специфического белка, распо- 
„зова вай ложенного на поверхности вируса гриппа, вследствие чего вирусте- 
10 эф ряет способность поражать здоровые клетки и распространяться в 


рен таш" организме человека. В частности, к таким эффективным противо- 


яв гриппозным средствам относится швейцарский препарат «Осельта- 

мивир», причем 60% педиатров, назначающих этот препарат своим 

и маленьким пациентам, уверены, что он помогает не только вылечить 
ОФ, грипп, нои предотвратить развитие осложнений. 


По словам директора НИИ профилактической п 
становительного лечения Научного центра здоро 
профессора Лейлы Намазовой, грипп действует 
Кое оружие: очень легко и быстро распространяет 
ет большую проблему для здравоохранения. По 


@диатрии и вос- 
вья детей РАМН. 
как биологичес- 
Ся и представля- 
этому особая. на- 
второго поколе- 
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Руслан Трушкин, 


Камень 


Люди, испытавшие 
почечную колику, 
вспоминаюто ней 
с ужасом и готовы 
выполнять все 
рекомендации 
врачей, лишь бы 
избежать 
повторения 
приступа. Причиной 
такой сильной боли 
бывают камни, 
образовавшиеся 
в почках или 
мочевыводящих 
путях. О том, почему 
они появляются, 
какими бывают и как 
от них избавиться, 
Рассказывает 
ХИРУрг-уролог 
УРологического 
отделения 
Московской 
Клинической 


наук 
кандидат медицинских нау 


в почке .: 


Почки, как известно, вместе с мочой выво- 
дят из организма лишние соли, которые ма- 
лорастворимы в воде и иногда находятся в 
ней в состоянии мельчайших кристалликов! 
При нормальном состоянии почек и мочевы: 
водящих путей кристаллики благополучно 
заводятся Из организмазс аки 

Мочи. Но если в силу разных причин крис н 

Таллики солей не успевают покинуть орга" 8 


НИЗМ, то из них в почках или мочевом пузые к 
постепенно Формируются камни, или КО лев г 
кременты. в медицине эти процессы ноб В 
названия нефролитиаз и цистолитиаз («И о 
ТИаз» — камн 


. лен 
ез ие 
АЕ Иной Концепции мочекаменной бол 0 (щаве, 
изи тоящее время не существу и } Мироь, 
© многофакто аболев | 
его развитие ово: ора 
Зико-химиҷес 
Как в организ 


Чевывод, е 


МР — 


редко камнеобразование — это следствие = 


воспалительного процесса в мочевыводя- 
щих путях ИЛИ хронической инфекции в орга- 
низме. Существует и наследственная пред- 
расположенность к болезни. 

Однако сегодня заболевание все чаще 
отмечается и у тех людей, чьи кровные род- 
ственники не имели склонности к камнеоб- 


Этот круглый «го- 
разованию. Здесь на первый план выступает лы смешанного био- 
образ жизни. Так, у многих пациентов забо- ^ИМического состава 


был извлечен из моче- 
левание развивается в результате непра- вого пузыря больного, 


вильного питания – несбалансированной ди- 
еты; преимущественного употребления тех 
или иных продуктов, злоупотребления кон- 
сервированной пищей, «фаст-фудами», пе- 
рекусами на ходу, а также потребления ма- 
лого количества жидкости. Свою лепту в 
процесс камнеобразования вносит и отсут- 
ствие необходимых физических нагрузок. 


Недрагоценные клады 


В зависимости отхимического состава солей, 
присутствующих в водах наших широт, урос-  Такойкоралловидный 
сиян преимущественно образуются оксалаты «гигант» носил в своей 
(камни из солей щавелевой кислоты), ураты  /0чКе 45-летний моск- 
вич. Почка оказалась 
(Из солей мочевой кислоты), фосфаты (из со- магнего словно натяну. 
лей фосфорной кислоты) или их сочетания. О - 
На первое место по распространенности 
можно поставить оксалаты, которые форми- 
Руются вследствие нарушения обмена щаве- 
левой кислоты, возникающего в силу как 
внутренних, так и внешних причин. В частно- 
СТИ, здесь сказывается чрезмерное употреб- 
ление продуктов, содержащих эту кислоту 
(щавель, томаты, шпинат). Обмен при фор- 
Мировании оксалатов в почках и мочевыво- 
Дящих путях иногда настолько нарушен, что 
Организм неадекватно реагирует даже на не- 
9бходимый антиоксидант витамин С, кото- Вурологическом 
как показывает наша практика, в со- 0/7делении 52-й 
'ихся условиях делает родео камнео- 
гарвани агрессивным, Поэтомута- уй, 
Г А В (ем ограничить. БЕТҮ 


с. 


% потребление продуктов, содер- 
= жащих аскорбиновую кИ 


р (цитрусовые, смородину, 


слоту. 
обле- 


пиху, томаты), а в качестве про- 
филактики советуем принимать 
витамины Ву, Ве, нормализую- 
щие щавелевокислый обмен. 
Уратные камни! = следствие 
чисто обменных нарушении. Та- 
кую патологию раньше называли 
«почечной подагрой», потому 
что при обычной подагре точно 
такие же соли, что откладывают- 
ся при уратном нефролитиазе, 
оседают на поверхности суста- 
вов. То есть характер нарушений 
один и тот же, только локализа- 
ция солевых отложений разная. 
А причиной камнеобразования в 
таких случаях служат нарушения 
пуринового обмена. Они могут 
возникать в силу наследствен- 
ной предрасположенности, но в 
последнее время большее зна- 
чение приобретает алиментар- 
8200) Фактор = все те 
но ен» а 
консервами. П ние мясными 
ИМИ? Дело в а ему ео 
э Что в таких 


Продуктах пу 
рины нах 
технологичес одятся в 


е = 

тов с уратными камнями, кото. Е 
рые ради снижения веса придер. г 
живались Так называемой П 
«кремлевской» диеты с преим. В 
ственным содержанием бел. б 


е 
я продуктов, в которых всег- (©) 
да много пуринов. Они действи. те 
тельно худели, но одновременно м! 
приобретали уратные камни... (010 

Безусловно, потребление мя- 

са сыграло огромную роль для ЦИ 
человека в эволюционном плане, ми 
но злоупотреблять им не стоит нох 
Кстати, у людей, придерживаю- рағ 
щихся рыбной диеты, не отмеча- фе 
ется образования мочевых кам- ных 
ней — внаше отделениетакиепа- нео 
циенты никогда не поступали. И лят! 
это тоже, как говорится, инфор жем 
мация к размышлению. Помимо ной 
ограничения мяса, особенно в такж 
вечернее время, при уратных зеле 
камнях мы советуем. избегате мучн 
мясных субпродуктов, а таё жирь 
шоколада, кофе, алкоголя, Жаре" ника 
ных и острых блюд. А такие про Фир; 
дукты, как фасоль, плоды ШИП" Ка 
ника, в этих случаях очень поле тоте 
ны. Кстати, таких же рекомен & Мочер 
ций! следует придерживать Да да) 
при оксалатных камнях. А Ков 
Что касается образовайи ‘Тен 
фосфатных камней, то ОНИХ ЛУчае 
то возникают на фоне хронИ" моче о 
кой инфекции мочевывод? от я Став 
путей. Если к этому доба8/ і ть поду 
ННН ВВС 
Дели а 


ется лечению. К тому Ж8 
зованию фосфатных К 
Способствует  гиПо 
приводящая к нару 
сфорно-кальциевого 


Не случайно фосфатные камни 
часто образуются у пациентов с 
переломами, которые подолгу 


рапии, следует рассказать о, 
проявлениях болезни. 


вынуждены придерживаться по- 
стельного режима — из-за от- 
сутствия нагрузки у них идет ин- 
тенсивный выброс из костей 
минеральных солей, 
оседают в почках. 
При фосфатных камнях из ра- 
циона исключаются щелочные 
минеральные воды, молоко, пря- 
ности, острые закуски. Стоит ог- 


которые 


ерживас раничить употребление карто- 
1е отмеч Феля, бобов, тыквы, ягод, зеле- 
евых ка ных овощей, творога, сыра. Зато 
е таки? необходимо ежедневно употреб- 
ступалі! лять в пищу петрушку, как в све- 
инфу жем виде, так и после кулинар- 
СЯ, ми НОЙ обработки. Рекомендуются 
ю. По 0 также мясная пища, виноград, 
особе" зеленые яблоки, груши, сало, 
И ЎР мучные изделия, растительные 
м избе Жиры, квашеная капуста, брус- 
6) а Ника, красная смородина, ке- 
олӣ? Фир, сметана. 
1" кие" Как видим, рекомендации ди- 
Ата ри етотерапии при разных видах 
пой? 0 мочевых камней различны, иног- 
очен? Да даже противоположны. Одна- 
р Ко в чистом виде камни встреча- 


Ются не более чем: в. половине 
Случаев, ау остальных больных в 
моче образуются смешанные по 
Составу и в различных пропорци- 
Ях полиминеральные конкремен- 
имический состав которых, 
равило, можно точно опре- 


Непредсказуемое 
путешествие 


Мочекаменная болезнь протека- 
ет по-разному. Иногда ее при- 
ступ остается неприятным еди- 
НИЧНЫМ эпизодом в жизни, но 
нередко заболевание протекает 
с частыми рецидивами и прини- 
мает затяжной хронический ха- 
рактер, приводя к инвалидности. 
К примеру, когда камень на- 
ходится в почечной чашке, или 
лоханке, он может периодичес- 
ки вызывать тупую, тянущую 
боль. Но может долго и не заяв- 
лять о себе, а обнаружиться слу- 
чайно, при обследовании. Быва- 
ют случаи, когда очень крупный 
камень (5-7 см и ‘более) не при- 
носит большого беспокойства, в 
то время как маленький каме- 
шек, опустившийся из почки в 
узкий мочеточник и раздражаю- 
щий слизистую, причиняет чело- 
веку мучительную боль. Если 
конкремент перекрывает ток 
мочи к мочевому протоку, то это 
тоже становится причиной силь- 
нейшей боли = так называемой 
почечной колики. 
Такая боль возникает, как 
правило, внезапно и по интен- 
сивности сравнима лишь с трав- 
матическим поражением. гили! 
арда. Характер- 
__ Лихорадочн. 
Вольного. с 
И] 


Я 


тором можно найти облегчение 
в лежачем положении, поджав 
ноги, или инфаркта, когда боль- 
ной неподвижен. 

Локализация боли при почеч- 
ной колике зависит от места 
расположения камня. Если он 
застрял в верхней части моче- 
точника, то боль отдает в пояс- 
ницу. Если ушел ниже, к мочево- 
му пузырю, который располага- 
ется над лонной костью, то боль 

может отдавать у мужчин в яич- 
ко, мошонку, ПОЛОВОЙ член; у 
женщин — в половую губу и пояс- 
ницу. Помимо этого почечная ко- 
лика может сопровождаться вы- 
делением мочи с примесью кро- 
ви или задержкой мочеиспуска- 
ния. Это ситуация, требующая 


безотлагательного врачебного 
вмешательства. 
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Ложные позывы 


Если говорить о патологии в це- 
лом, то камень в почке 
В мочевом пузы 
ствие одного за 


и камень 
ре — это след- 
болевания — вы- 


зуя камни. Местом локализации, 
камней могут быть и дивертику. 

лы = ненормальные ВЫпячива- 

ния стенок мочевого пузыря, 


Чаще всего камень в мочевом 
пузыре ярко демонстрирует є 
свое присутствие. Прежде всего с 
он может провоцировать воспа: и 
ление, признаком которого слу. н 
жит мутная моча с примесью С. 
крови. Но и без этого. можно д 
ощутить его присутствие: если зу 
камень, попросту говоря, «болг ко 
тается» в пузыре, то он тои дело но 
раздражает нервные рецепторы, тр. 
отвечающие за ощущение позы: пы 
вов кмочеиспусканию. В резуль- тор 
тате у человека постоянно воз- 
никают изнурительные позывы. лез 
Характерный признак камня в заб 
мочевом пузыре = «закладыва- при 
ние» струи: при мочеиспусканий тече 
ток мочи может внезапно през ютс. 
кратиться. После того как боль Цит 
ной походит или сменит положе блел 
ние тела, камень смещается Й легк 
струя появляется вновь. 9бсл 

Описанные симптомы 602 Не в 
характерны для мужчин в силу камн 
анатомического строения ЭФфе 
уретры (мочеиспускательной ин 
канала) — она узкая и длинная Ся пр 
женщин — короткая и широ тераг 
Да и в целом мочекаменной 0 верен 
лезнью страдают больше МУЖ Лозы 
ны, Однако У женщин отмечает А 
СЯ весьма неприятная ФО м. 
Этой болезни — образов | Е, 


сфатных камней на фоне 


ря, «би 
1 ТОМ ДЕЛ) 
ецептор» 
оние поз: 
›. В рез 


Как помогаем больным 9 


Лечение мочекаменной болезни 
= сложная задача из-за большо- 
го разнообразия причин и кли- 
нических форм. Поэтому решать 
ее нужно индивидуально, в зави- 
симости от формы заболевания 
и, по возможности, состава кам- 
ней. Чтобы определиться со спо- 
собом удаления камня, врач 
должен проанализировать ре- 
зультаты УЗИ, рентгенологичес- 
кого исследования почек (в част- 
ности, очень информативна кон- 
трастная рентгенография), ком- 
пьютерной томографии, лабора- 
торных данных. 

Вообще, мочекаменная бо- 
лезнь считается хирургическим 
заболеванием. Исключение — 
при уратных камнях, которые: в 
течение 2-3 месяцев подверга- 
ются успешному растворению 
Цитратными смесями (уралит У, 
блемарен). Эти камни можно 
легко диагностировать при УЗИ- 
обследовании, на рентгене они 
не видны. Попытки! растворить 


камни другого состава будут не- 
эффективны; 

Иногда успешным оказывает- 
Ся применение других методов 
Терапии, в том числе давно про- 
веренных. Так, подавляющее чис- 
Ло камней выходит наружу под 
воздействием мочегонных трав, 
изиотерапии, банных процедур. 
©, конечно, прежде чем идти в 
аню или садиться на арбузную 

› обследоваться, что- 

ности своего’ор- 


б 


корреляции между размерами 
камней и возможностью их само- 
произвольного отхождения, ибо 
прохождение камня часто зави- 
сит от анатомического строения 
и тонуса стенок мочеточников: 
если проход широкий и тонус 
стенок не повышен, то пройдет и 
крупный камень 1-1,5 см, хотя это 
и не типичное явление. Если же 
тонус высокий, а проток узкий, то 
возникнет спазм при прохожде- 
нии даже маленьких камней до 5 
мм, которые у других людей вы- 
ходят без проблем. 

За последние 20 лет сущест- 
венно изменилась тактика хи- 
рургического ведения пациен- 
тов с мочекаменной болезнью. 
Если раньше доминировали по- 
лостные операции, то сейчас их 
становится с каждым годом все 
меньше. В частности, в нашем 
отделении 90% мочевых камней 
удаляют без больших разрезов. 
Это либо дистанционная лито- 
трипсия, либо, если она не по- 
могает, контактная литотрипсия 
(безболезненное дробление 
камней специальным Ультразву- 
ковым аппаратом). Иногда про- 
водятся эндоскопические опе- 
рации, когда под наблюдением 
видеокамеры через небольшое 
отверстие в почку вводится ин- 
струмент, который извлекает ка- 
мень ~ целиком или после пред- 
варительного раздробления. = 


Сегодня мы удаляем энд. 
скопическим путем да ‚ам 


всю почку (такой Я 
представлен на снимке). ай 
щая хирургия избавляет пац з 
та от кровопотерь, предохран 

ет от осложнений, спаечных про- 
цессов. Это важно, если учесть, 
что очень часты рецидивы бо- 
лезни и некоторых пациентов 
через какое-то время приходит- 
ся вновь оперировать. 
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Как предупредить болезнь 


Чтобы не допустить возникнове- 
ния камней в почках, следует 
постоянно заботиться о профи- 
лактике инфекций, своевремен- 
но лечить ОРЗ, грипп, ангины, 
которые могут давать осложне- 
ния на почки. 

Очень важно постоянно упот- 
реблять объем жидкости, под- 
держивающий суточное количе- 
ство мочи от 1,5 до 2,5 литра. 
Это будет способствовать как 
вымыванию солей, таки умень- 
шению числа попавших в моче- 
выводящие пути микробов. По 
рекомендации врача полезно 


принимать курсами слабомине- 
Рализованные м 


ДЫ (типа «На 


наторно-куро 
Курортах Тру. 
водск, Карловы Вары 


Так, если тип камней не 


известен, нужно Употреблять т 
клюкву (в любом виде), чернику 7 
рябину, бруснику, Виноград И 
горох, лук, Морковь, огурцы, н 
баклажаны и хрен. «Хорошее П 
воздействие оказывает лесной м 
орех. Мочегонными: свойства оќ 
ми обладают капуста, крыжов- ТО 
ник, миндаль, морковь, сливы, ЩІ 
чеснок. ра 

Своей способностью выво- 
дить камни из почек прославил- уж 
ся арбуз, но следует знать, что кл! 
арбуз при фосфатных камнях НИ! 
противопоказан. фр 

Людям с фосфатными камня- вук 
ми в почках можно порекомен- пот 
довать принимать настой листь- лот 
ев брусники (1 ст. ложка на ста" есл 
кан кипятка, прогреть наводя: не, 
ной бане 30: минут, пить по 13 Мат 
стакана З раза в день). Это пре Зам 
красное мочегонное и лечебное лев‹ 
средство при заболеваниях п0: Соде 
чеки мочевыводящих путей. 99° Фру, 
фективны также настои трав2 Скло 
эрвы шерстистой, или пол-пал® Нию 
— особенно при камнях оксала" лучш 
ной природы, а также настои акра 


Травы хвоща полевого, куку Ду 


ных рылец, спорыша, березов, Зыяв 
почек, плодыіукропа:огородно забот 
7 при всех типах камней: 19 цих 
Настои из всех трав готова гул 
Ся так же, как и настой бруСни, ески 
ного листа, только берзе очи. 
почек и укропа берется 0! И ом 
ЛОжке на стакан воды: НО* и 
"НДИВИдуального подбора. 0 
ТИтельных средств;каки? 
препаратов, лучше поб 


ваться с врачом, пех”. 


б Что касается диетотерапии, 
ер то она в первую очередь опреде- 
Нот 0 ляется составом камней (если: он 
отура известен) и характером выявлен- 
Ороць НЫХ ЕО еВИИ в обмене ве- 
лесу ществ. Главный общий принцип — 
НЙТ максимально ограничить общий 
крыҳо объем приема пищи (особенно 
в той, что богата камнеобразую- 
э, СЛИВЫ щими веществами) и обеспечить 
разнообразие рациона. 

›Ю ВЫВо- При оксалатных камнях, как я 
)ОСЛавил уже говорил, необходимо ис- 
знать, что ключить или ограничить до ми- 
х камня! нимума потребление овощей и 
фруктов, содержащих щавеле- 
ми камне вую кислоту, а также уменьшить 
реком потребление аскорбиновой кис- 
той ли лоты (витамина С). Например, 
наст если вы едите свежие плоды, то 
кка Е не нужно дополнительно прини- 
ь на ой Мать витаминные комплексы. 
ить П пре Замечу, что больше всего щаве- 
5) Это и левой и аскорбиновой кислот 
и лече т содержится в кожуре зеленых 
вани? др Фруктові и овощей, поэтому при 
путей е7 склонности к камнеобразова- 
стои т Нию ее следует снимать. Или 
по Лучше есть яблоки не зеленого, 

и око] & красного цвета. 
1ЯХ наб! Для больных, у которых уже 
ке ур Выявлены камни, очень важно 
070; е0 о Заботиться о предупреждении 
А, бер ри Рецидивов; для этого следует 
Д ого? Регулярно проводить биохими- 


кие исследования крови и 
Аы Контролировать количест- 
и (оно должно равняться 
ыы МУ выпитой жидкости), ее 

"ность (она должна быть ни- 
0) и рн мочи (оптималь- 

ем рН считается 7,5- 


водить сам больной, применяя 
специальные тест-полоски, про- 
дающиеся в аптеках. 
Необходимая реакция (рн) 
состава мочи при необходимос- 
Ти достигается назначаемыми 
врачом медикаментами. Но это- 
го можно добиться и диетой: пи- 
ща животного происхождения 
подкисляет мочу, а молочно- 
растительная – подщелачивает. 
Если у вас при УЗИ обнару- 
жены не камни, а мельчайшие 
кристаллики, можно прибегнуть 
к «водным ударам». Это одно- 
моментный прием натощак 0,5= 
1,0 ллюбой жидкости (отвар су- 
хофруктов, чай с молоком, сла- 
боминерализованная вода или 
даже свежее пиво). Можно 
съесть и соответствующее ко- 
личество арбуза. Все это про- 
мывает полостную систему по- 
чек. У кого нет противопоказа- 
ний к такой процедуре, целесо- 
образно повторять ее регуляр- 
но один раз в 7-10 дней. У кого 
есть сопутствующие заболева- 
ния, могут заменить ее при- 
емом отвара мочегонных трав 
или калийсберегающих моче- 


гонных препаратов. м 
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Татьяна 


На нашей планете 
нет, пожалуй, друго- 
го растения, которое 
пользовалось бы та- 
кой славой всеисце- 
ляющего средства, 
и наверное, ни о ка- 
ком ином растении 
не сложено больше 
легенд и преданий. 
Какие только назва- 
ния не давались ему 
на Востоке — и «дар 
богов», и «чудо при- 
роды», и «корень 
жизни», и «божест- 
венная трава». В до- 


Абрамова 


РОССИЙСКИЙ 
_ ЖЕНЬШЕНЬ 


Женьшень по справедливости можно считать 
символом жизни на земле. Реликт, произрас- 
тавший еще в третичный период, свыше мил- 
лиона лет назад, сумел пережить катастрофи- 
ческие перемены климата и сохраниться в 
глухих таежных лесах до наших дней. Высокая 
целебная сила этого растения установленана 
практике – его применяют для лечения вот 
уже более пяти тысяч лет. Многочисленные 
исследования врачей и фармакологов разных 
эпох подтвердили, что женьшень имеет Ис 
ключительные целебные свойства. За Эти 
свойства известный шведский ботаник Карл 
Линней’ дал ему научное латинское название 
«панакс», образовав его от слова «панацея» 
что означает «средство от всех болезней». 
Произрастает женьшень преимущест 
венно в горных смешанных и кедровых Ле 
Сах, в зарослях кустарников и папоротников 
очной Азии, поэтому первыми 
На У женьшеня открыли китай 
о оминанио о нем в ре 
эры. Вте и относитсяюрубежй ыи 
Давние времена женьшень собИРА 


ли в основном 
на нынешней границе мё 
Китаем и Кореей. в 9 


г 


старения. Поэтому долгое время чудодей- 
ственные препараты женьшеня разреша- 
лось применять только членам император- 
ской семьи. Простому человеку, попытавше- 
муся тайком выкопать и использовать ко- 
реньженьшеня, грозила смертная казнь... 

Я держу на ладони этот корень, действи- 
тельно напоминающий согбенного человеч- 
ка, и вспоминаю легенду, согласно которой 


к. 
| 


10 Считать, женьшень зародился от удара молнии в про- 
произрас зрачный горный ручей. Ручей ушел под зем- 
зыше мил: лю, а на его месте выросло растение, корень 
тастрофи: которого вобрал в себя силу небесного огня. 
›аниться в Онвозвращал старикам молодость, больным 
й. Высока = здоровье, усталым – бодрость. Считалось, 
новленай чтоонпредохраняет от эпидемий чумы, оспы, 
ечения 87 холеры. Корень ценили тем выше, чем боль- 
енн шеон походил на человека. 
00) Н Женьшень и сейчас занимает главное мес- 
ОГОВ раз то ввосточной медицине; основанной на при- 
ь имеет л менении лекарственных трав. Одним из важ- 
тва. За нейших источников знаний о женьшене стал 
отаник (е 52-томный труд китайского фармаколога и 
ое наз? я Рача Ли Ши-ченя, появившийся в 1592 году, 
«панаў Автор затратил на его составление 27 лет. Но 
а зней” " все знания о женьшене оставались в Китае, 
о му. б, информация о нем засекречивалась. В 1709 
те рн году император Кань Хи ввел абсолютную мо- 
кед? отн! А Нополию на сбор женьшеня. Поиски и добыча 
лапоР ми? Целебногозкорня были строго расписаны. 
| пер? и Рщики, получавшие специальное разре- 


Шение, отправлялись втайгу под охраной. 
@м не менее в Х веке таджикский ученый 

А Мыслитель Авиценна описал женьшень в 
м труде «Канон врачебной науки». Марко 
В своей книге о путешествии по Востоку 
бообщал '© некоем «эликсире жизни». В 1610 


ьзоваться «корнем жиз- 


4 


окупатели. 


По одному 
из преданий, корень 
женьшеня словно бы 
«хотел», чтобы его 
нашли. Однажды 
жители китайской 
деревеньки 
услышали странные 
звуки, доносившиеся 
из леса и шедшие 
из-под земли. 
В том месте, где 
звуки слышались 
отчетливее всего, 
росло небольшое 
растение. Крестьяне 
осторожно выкопали 
его и обнаружили 
корень, очертаниями 
напоминавший 
фигуру человека. 


усиления потенции и замедления процессов 


| 
| 
| 
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На востоке бытует 
пословица: «Легче 
обучить взрослого 
тигра, чем вырастить 
корень женьшеня». 
Женьшень — 
чрезвычайно 
капризное, ранимое 
и привередливое 
растение. Малейшее 
нарушение 
агротехники 
сказывается 

Не только на урожае 
корней, но в первую 
очередь на их 
качестве, 

тоесть 

На содержании 
полезных 
биологически 
° активных веществ, 


Однако уже в то время за женьшень отдавали 


золота втрое больше, чем весил сам корень, 

ские послы преподнесли 
В 1686 году сиам 

зскому королю Людовику 
женьшень францу н 
ХМ Еще позже сведения о ж 2 т 
привозить из поездок в Китай португальские 
и испанские миссионеры: Так постепенно в 
Европу проникали разрозненные данные о 
существовании в восточных землях расте- 
ния, обладавшего исключительными лечеб- 
ными свойствами. В Россию женьшень впер- 
вые привез русский посланник при дворе КИ- 
тайского императора боярин Н.Сапфирий. 

И только в 30-х годах ХХ века врач/Имаму- 
ра Томоэ издал 7-томную «Историю женьше- 
ня», в которой, обработав огромное количес- 
тво древних китайских и корейских книг а 
также современный материал, подытожил 
все факты, касающиеся истории изучения 
этого растения, возможностей его возделы- 
вания, а также его лечебных свойств. С этого 
времени женьшень начал свое победное ше- 
ствие по миру. 

Лечебное действие корня основано на с0- 
четании входящих в его состав уникальных 
биологически активных веществ, которыхуче* 
ные уже насчитали больше сотни. Женьшень 
содержит растительные белки, крахмаль, 
пектины, сахарозу, глюкозу, фруктозу; эфир: 
ные масла, жирные кислоты, смолы, витами 
ны, особенно С и группы В, свободные амино 
Е большое количество необходимых 

низму минеральных веществ — железо: 
рэр Марганец, молибден, цинк, 90 
’ Германий, селен, В нем найден 


Уникальные с не- 
ложные орг соеди 
НИЯ — сапо рганические А 


НИНЫ, которые ждают 
ия предупре ; 
ре атеросклероза Улюдей всех возрасте, 
Вие корня столь благотворно И его 


Нообразно 
что се 
достоин т ТРУДНО перечислить все 


` Препа ь 
дей раты корня жен 
Ут На различные функции организм 

Ют центральную нервную 6 


К при двони 

Н. Сапфир 

ка врачИмаь 
торию жене 
омное КОЛИ 
рейских кн! 
лал, подытой 


тему, усиливают обмен веществ, повышают 
общий тонус. Женьшень восстанавливает си- 
лы и работоспособность после тяжелой фи- 
зической и умственной работы, после тяже- 
лых болезней. Препараты женьшеня повыша- 
ютаппетит, стимулируют эндокринную систе- 


му, улучшают деятельность желудочно-ки- 
шечного тракта, увеличивают газообмен, ус- 
коряют заживление ран, повышают устойчи- 
вость к лучевым воздействиям. Благодаря 
емубыстрее зарубцовываются язвы. 
Женьшень улучшает кровоснабжение го- 
ловного мозга, активизирует кроветворение, 
увеличивает потребление организмом кисло- 
рода, улучшает память, помогает организму 
сопротивляться различным стрессовым ситу- 
ациям и неблагоприятным воздействиям ок- 
ружающей среды. 

Женьшень применяют при разных заболе- 
ваниях: ранних стадиях туберкулеза, импо- 
тенции, малокровии, ревматизме, при дли- 
тельных болезнях, сопровождающихся исто- 
щениеміи упадком сил. 

Медицинскими исследованиями установ- 
лено, что корень очень полезен при гипо- 
Функции половых желез, ослаблении полово- 
Го влечения. 

Женьшень обладает и высоким профилак- 
тическим действием, так как повышает содер- 
Жание в организме иммуноглобулинов и лим- 

атическиҳ клеток. Подсчитано, что в сред- 
«еМ большинство взрослых людей простужа- 
о К до пяти раз за год. Оказывается, 
ож избежать — достаточно запастись 
яти И 4 По статистике, лишь один Мае 
ющих И здоровых людей, УДОтре ля- 
ь женьшеня, болеет простудой бо- 
ого раза за зиму, К такому результату 


сследование. Кроме того, по 
цень не только укрепляет 


Когда И.И.Мешков 

посещал Арабские 

Эмираты, ему 

представили одного 

из сыновей шейха: 

«Нефтяной король». 

Иван Иванович 

не растерялся 

и протянул руку 

со словами 
«Женьшеневый 
король». И в этой 
шутке большая доля 
правды: в настоящее 
время созданная им 
на Брянщине 
плантация по 
разведению 
женьшеня -— самая 
большая в России. 


53! №4 


Для лечебных целей 
выкапывают корни 
5-6-летнего 
растения – упругие, 
с утолщенными 
придаточными 
отростками. 
Это и есть самое 
дорогое и ценное 
сырье. С возрастом 
женьшень усыхает, 
и корни, которые 
первоначально были 
объемом с руку, 
уменьшаются 
до размера фаланги 
пальца. 


Препараты из корня женьшеня традицион. 


но применяются как средство, предупрежда. 
ющее старение человека и особенно полезны 
в преклонном возрасте при общей слабости, 
истощении, депрессивных состояниях. Не зря 
одно из многочисленных названий женьшеня 
— «корень вечной молодости и долголетия», 
Он активизирует физическую и умственную 
деятельность пожилого человека, предохра- 
няетего от стрессов и улучшает питание кожи, 
благодаря чему разглаживаются морщины, 
После длительного приема препаратов жень- 
шеня кожа выглядит значительно моложе. 
Поскольку женьшень интенсивно заготов- 
лялся на протяжении веков в странах Юго-Во- 
сточной Азии, его. природные ресурсы! давно 
серьезно подорваны. Сейчас дикорастущий 
женьшень встречается чрезвычайно редко. В 
Китае он считается государственным достоя- 
нием, вывозить его запрещено. В Россий 
женьшень произрастает только на Дальнем 
Востоке, в Приморском крае и на юге Хаба- 
ровского края и найти его также! очень неле 
ко. Преобладающее большинство препаратов 
женьшеня, встречающихся на’ российском 
рынке, производятся из растений, выращиваз 
а плантациях Юго-Восточной Азии. К 
и золеднеетаремяја Саани 
выращивания о р — и. 
вается на аря) что негативно сказ 
В нашей стране ис Ойсувахкорки щев 
дореволюцио не катели женьшеня Е. г 
небольшие тайные. Е 5 мявакладываціи 
антации. Первые пере? 


Садкита Я 
©Жных корней и посев семян женьшё 


ня велись о 
н 2 
го Во АНИм из первопроходцев ДальН® 


Чо ьнЫМ поляком М.ЯнКОВСКИМ 
Риліпланта, Дов ХІХ века. Егоісын:расШ 


вуют в ряде областей России и Белоруссии. 
Но самым большим энтузиастом по возделы- 
ванию «северного» женьшеня у нас в стране 
стал агроном, кандидат сельскохозяйствен- 
ных наук из Брянска Иван Иванович Мешков. 


а 


Е Настойку корня 
Долгое время китайцы хранили секреты женьшеня наиболее 

выращивания женьшеня. Иван Иванович, целесообразно 

мечтая, чтобы россияне тоже могли лечиться принимать | 

и укреплять свое здоровье с помощью этого в микродозах. 
1 морцы уникального растения, отправился в Китай, Дозу настойки надо | 
ратов к работал там на женьшеневой плантации и уз- подбирать 

нал методику его выращивания. индивидуально — 
моложе, Оказалось, это не менее сложно, чем вы- с їч, ложки. 
ВНО Загот» растить ребенка (недаром корень так похож Если после приема 
‚нах Юго 


начеловека): 2 года семена вызреваютв спе- поднялось давление, 
‚сурсы дав циальных условиях, затем еще 6 лет расту, ее надо уменьшить 


икорастуши как малые дети, требуя к себе постоянного до половины или 
но редко! внимания и заботы. А годовой прирост корня трети чайной ложки. 
АНЫМ дост составляет не более одного грамма. 
В Рос! Для возделывания женьшеня Мешков по- 
93 добраліспециальные участки с хорошо дре- Противопоказания: 
) ната ё нированной супесчаной или суглинистой пло- беременность, 
на 


Дородной почвой. Эта почва насыщена сба- детский возраст; 
= очень аи“ лансированными по пропорциям минерала- индивидуальная. 


во пре! роб МИ и, что особенно важно, живыми микроор- непереносимость 
робо) рӯ ганизмами, полученными в результате} дея- ингредиентов 
ых выб и! тельности дождевых червей. В питомниках и настойки. 
И ОЙ И На плантациях Мешкова установлены затеня- Тем, кто страдает 
© ита 0! Ющие сооружения, защищающие женьшень гипертонией, 
я В тебя От прямых солнечных лучей, а в периоды до- тахикардией 4 
ые ной ждей – от переувлажнения. Летом его необ- повышенной нервной 
Г. ати ходимо защищать от заморозков, вредите- возбудимостью, 


ЛЕЙ и болезней, поливать и подкармливать, а следует строго 
ЗИМОЙ утеплять древесными опилками, лис- придерживаться 
ТЪЯМи, мхом, торфом, укрывать полиэтиле- минимальных доз. 
НОВОЙ пленкой, 
‚< Иван Иванович открывает дверцу тепли- 
кивет женьшень, и приветствует его 
го человека: «Здравствуй, дружок!» 

` ему благодарностью. 


> > аа. в 


Ы где собирают уникальный» единственный В | 
Е мире женьшеневый мед. Г 
— В природе редко встречаются даже кор, н 
весом в 100-200 г В 1981 году в Китае был К 
найден корень-гигант: его вес составил 5007; С 
а длина отростка – 65 см. У него было МНОЖе- П 
ство ответвлений и жемчужные наросты, ко. м 
торые делают его особенно ценным, Еще бо- ВК 
лее редкий экземпляр был найден в 1905 го. ве 
дув Маньчжурии при прокладке железной до- ИЗ 
роги. Возраст этого растения составлял 200 ба 
лет, а корень весил 600 г Корень был продан тр: 
за 5 тысяч долларов, что составляло лишь по- РЯ: 

Как правило, ловину его истинной стоимости. 
достаточно один раз На плантации Мешкова для лечебных це- же! 
в день добавить лей выкапывают корни 5-6-летнего растения око 
одну чайную ложку — упругие, с утолщенными придаточными от- жен 
настойки «Северный ростками. Авторитетная и независимая меж- Поз 
дракон» в чай или дународная экспертиза подтвердила, что вы- Чуд; 
в воду, чтобы она ращиваемый здесь женьшень по некоторым чина 
оказала уникальное параметрам даже превосходит природный. день 
и ЧЕЙСтвие, Оставалось решить не менее важную задачу Коре 
делать Это надо = получить из женьшеня все его наиболее це гани: 
в первой половине 


лебные составляющие. 


ЦЫ Ч 
Ня, е , 
ра тасак Специалисты знают: самый лучший Спо: Звен, 
Ж соб сохранения С и 
ни еньш 
тонизирующий. Уникальных свойств ж 


НЯ = экстракция, то есть водно-спиртовое наз 
стаивание. Такая вытяжка позволяет наибо 
лее эффективно извлечь полезные вещества 
И максимально, долго их сохранять. СЫро6 
экстрагирование позволяет сохранить ё 
женьшене на 45% больше полезных веществ 


е. Да и усвояемость Э 
Змом из водно-спиртов0 
я высокая. 

Роизводители создали И 
КУ корня женьшеня, назвав ёб 


<: 


«Северный дракон». “^ 
На Востоке, а на Ру 


О, дракон 


известн. 
Горыны 


ставлял 20) 
был продан 
ЛО лишьпо- 


ечебных це 
зго растения 
точными от 
исимаяме* 


с отехноло- 
гии РОССИЙСКОЙ академии сельскохозяйствен- 


ныхнаук». Врезультате был создан новый уни- 
кальный продукт с улучшенными потребитель- 
скими свойствами, по своей эффективности 
превышающий многие традиционные бальза- 
мыи настойки, выгодно отличающийся от них 
вкусом, запахом и цветом. Производство «Се- 
верного Дракона» его разработчики доверили 
известным специалистам по выпуску настоек, 
бальзамов, в том числе и из лекарственных 
трав, – Шацкому заводу, расположенному в 
Рязанской области. 

В настойку «Северный дракон» добавлен 
женьшеневый мед, в прозрачном овальном 
окошке сосуда можно разглядеть располо- 
женный в бутылке настоящий чудо-корень. 
Поэтому и действие У настойки – поистине 
чудодейственное. Употреблять ее нужно, на- 
Чиная с минимальных доз, но не более 50 гв 
День. Тогда все, что накопил драгоценный 
Корень женьшеня, без остатка усвоится ор- 
Танизмом. Как цветисто выражаются китай- 
Цы, человек сможет «насладиться чувством 


Звенящего здоровья и лучезарного благо- 
получия». я 


Одной бутылки 
настойки 
«Северный дракон» 
при ежедневном 
приеме 
по 1 ч. ложке хватает 
на 4-5 месяцев. 
После этого корень 
женьшеня, 
оставшийся 
в бутылке, можно 
использовать 
повторно: залить его 
40-градусной водкой 
и настаивать 
в темном месте 
две недели. 


Можно 
11508 
Цена 
| 


1 бутылки (0,75 л) – 550 рублей. 


НАСТОЙКУ «СЕВЕРНЫЙ ДРАКОН» 


купить в магазине «Мир женьшеня» (вход со двора) 
8 Москва, Шарикоподшипниковская ул., д.32 (м. «Дубровка»). 


Ожно заказать настойку наложенным платежом { 
1 600-650 рублей, в зависимости от почтового пояса). 


% 


53! М 


15 = : 
ә Ф ры 
= Е": 


22$ «Мне уже почти 80 лет, прошу вашей помощи у= 


« | мучает сильный зуд, чешется все тело. Обращалась рг" 
> матологу, но он не помог. Каждый день я принимаю Конт. 
„2 растный душ, как вы советовали в своем, журнале. Что еще 
О делать, не знаю. Подскажите, пожалуйста». 
В Цветкова И.И., Ульяновская обл, 
25 «Мне 60 лет, последнее время стала плохо слышать, 
Врачи поставили диагноз «двусторонняя нейросенсорная 
тугоухость». Почти постоянно шум в ушах. Если кто-нибудь 
знает, как с этим справляться, напишите, пожалуйста», ‹ 
УМ Овчинникова Г.Ф., г. Уфа Е 
О. - 
СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ Д 
( В прошлом номере было опубликовано письмо читательни- пр 
цы, внук которой болен муковисцидозом. Она просила рас- И 
5: сказать о характере этого заболевания и возможностях его че 
> лечения. Выполняем ее просьбу. 
НОС 
О Муковисцидоз — наследственное моногенное (тоесть вы его 
зиваемое дефектом одного гена) заболевание. Каждый 20й наб 
житель планеты — носитель дефектного гена, но рождаетсяс ней 
муковисцидозом только тот ребенок, у которого:обајродите: Ј 
ля имеют дефектный ген. Никакие другие факторы, кроме лен 
наследственных, значения не имеют. К сожалению, это 60° Син 
лезнь тяжелая. Желу 
Ы 80 СЕЗ 8810е Муковисцидоз (оплат Й слизи Газу 
(0 о) О О прийэтой пато 6; 
(слизь). К и и органы, которые выделяют секре ли 
относятся бронхо-легочная система, под 80, 
‚ Потовые железы, слюнные Же 


сьмо читате 
Она просил 
зозможнОсЯ 


цы жизни), развиваются воспалительны 
формированием хронического бронхо-л 

Из-за недостатка ферментов поджел 
лышей пища плохо переваривается, поэ 


е процессы с постепенным 
егочного процесса. 


Удочной железы у таких ма- 


сколько раз берутся пробы пота (в случае заболевания концентра- 
ция хлористого натрия обычно выше нормы). 

Кроме того, очень важно пройти семейный генетический анализ. 
Это необходимо не только для подтверждения диагноза, но и для 
дородовой диагностики при последующих беременностях матери. 

В ноябре прошлого года в Московском центре муковисцидоза 
при Филатовской детской больнице ведущие пульмонологи столицы 
и родители больных детей обсуждали проблемы диагностики и ле- 
чения этой патологии. 

Как отметили специалисты, ранняя диагностика — это и возмож- 
ность своевременного правильного лечения. Если ребенок получает 
его с самого рождения, он будет нормально развиваться физически, 
наберет нормальный вес, рост, что, конечно, скажется на его даль- 
нейшем здоровье и продолжительности жизни. 

Лечение муковисцидоза носит комплексный характер и направ- 
лено на разжижение и удаление вязкой мокроты из бронхов, борьбу 
8 Инфекцией в легких, на замещение недостающих ферментов под- 
Желудочной железы, коррекцию поливитаминной недостаточности, 
Разжижение желчи. 

Больные муковисцидозом могут жить долгие годы в том случае, 
ЕСЛИ они получают современную лекарственную терапию. Она про- 
Водится В нашей стране на основе принятых во всем мире совре- 
менных подходов. Часто ситуация осложняется из-за отсутствия 
ску Сере, мер м. Я 

уколитик, обладающи 
Действием, кото ый может спасти больных и продлить им 
Е Однако" КОТОР Я Р, его получа- 
© этот препарат дорогой, поэтому в России луч 
стор о не все больные. Необходима финансовая поддержка со 
„” Государства. Правительством России уже принято реше- 
УДОЛИТЬ муковисцидоз вместе с еще шестью тяжелыми. 
иями. ’ отдельную программу финансирован С 


"ско 


Б3! №4 


онсультация специалиста 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат | 
медицинских Ј 
наук 
Г. 
н 
н 
бл 
по 
«Недавно мне поставили диагноз «нефроптоз». В.Интер- 
нете я нашла только небольшие статьи на эту тему. Хотелось ме 
бы знать больше. Я слышала, что бывают комплексы упраж- анг 
нений, которые нужно выполнять при этом заболеваний», ДИТ 
Алексеева С.И. г Тамбов. п 
р 
Нефроптозом (от греч. перћгоѕ — почка, р!055 = паде: Вв 
ние, опущение) называется ненормальная (больше обыч ров; 
ного) подвижность почки, при которой она в вертикальном Зичє 
положении тела опускается ниже физиологического уров тей) 
ня. При этом в горизонтальном положении почка може" нефу 
возвращаться к нормальному уровню, Первое упоминани обще 
об опущении почки Относится к 1561 году; Посл, 
В норме середина левой почки располагается на уровне Ка 
12-го грудного, позвонка а правая почка чуть ниже НИ Пасть 
уровне 12-го позвонка находится граница между верхней вен, ] 
средней третью правой почки). Это можно увидетьна Итан 
генограмме, ез 
Различают три степени нефроптоза. чу? 1 | 
| степень — почка ниже Физиологической нормы и 


больше, чем на 1 позвонок. 
|| степень – почка ниже нормы на 2-2,5 позвонка: е | 
11 степень — почка ниже нормы на З и более позво!" 
Ниже обычного уровня почка может находитьсяи! 
стопии = врожденном неправильном местополож 
объясняется следующим. В норме в процессе вн три 
ного развития плода почка сначала находитс ал 


их 


фроптоз». ВИ 
а эту тему: Хот 


т комплексы 
олевани", 
ай 


[2 

ЧУ” в 

ка В 
поч межаў, й 
ица увий 


жения тела к нормальному своему ур 
лоподвижна. Поэтому, чтобы постав 
енту делают рентгеновский снимок 
тальном положениях и смотрят, нас 
проводить и ультразвуковое исслед 
лежачем положениях. 


УЗИ – метод более безвредный, поскольку пациент не подвер- 
гается рентгеновскому облучению. Но опыт показывает, что он ме- 
нее точный. Дело в том, что иногда ультразвуковой луч при изме- 
нении положения тела идет чуть-чуть под другим углом. В этом 
случае трудно точно определить, насколько сильно опускается 
почка (степень нефроптоза). 

Чтобы уточнить, нетлитакого осложнения, как пиелонефрит, кро- 
ме рентгеновского и УЗИ-обследований при нефроптозах делают 
анализы крови и мочи. Обследование в этом случае нужно прохо- 
дить у уролога, лучше — в стационаре. 


ование почек — тоже в стоячем и 


Причины появления 


В возникновении нефроптоза могут играть роль несколько факто- 
РОВ. Это наследственная слабость связочного аппарата почки, фи- 
Зическое перенапряжение (особенно поднятие чрезмерных тяжес- 
тей) или, наоборот, недостаток физической активности. Бывает, что 
нефроптоз возникает при слишком быстром похудании (худоба во- 
обще предрасполагает к нефроптозу). Иногда болезнь возникает и 
100ле беременности. 

Как правило, нефроптоз выявляется в молодом и среднем воз- 
Расте, им чаще страдают женщины. Факторы риска = низкий уро- 
ре Физического развития, астеническое телосложение, скудное 
Т К заболеванию предрасполагают профессии, связанные с 

®рными физическими нагрузками и длительной ходьбой. 


и20явления н 


лож ефроптоза 


Нения заболевания 
27%, 


2 Пациентов 
быть ол 


с нефроптозом его не ощущают. У остальных м о ут 
И или другие симптомы, зависящие от осложнений. 
тупые или по типу почечной колики = очень силь 

О 


работе, особенно при поднятии тяжестей, нагибании и ра 
нии. Это связано с натяжением нервных ветвей, нервных с 
ний из-за изгиба мочеточника. В такой период обычно уча 
мочеиспускание. 

У людей, страдающих нефроптозом, физические нагрузки, атак. 
же переход из горизонтального положения в вертикальное Могутвы. 


ЭГИба_ 
плеть. 
Щаетсу | 


Ј 
зывать повышение артериального давления на 5 мм рт, ст. В некото. П 

рых случаях артериальное давление может повышаться и более зна. ! 
чительно во второй половине дня, а снижаться ночью. Характернои | п 
то, что при такой гипертонии особенно хорошо помогают гипотен- ' т 
зивные препараты группы ингибиторов АПФ. м 
Вообще, если человек молодой, худой и у него гипертония (по- СГ 
вышенное артериальное давление), то причиной тому может быть фі 
именно нефроптоз. Кл 
Нефроптозы могут сопровождаться не только гипертонией, ной чт 

другими осложнениями: расширением почечных лоханок, пиелоне- 
фритами, образованием камней в почках, гематурией (потерейкро- пог 
ви с мочой). гда 
Каков механизм этих осложнений? Из ворот почки (вогнутой ча: НЫ. 
сти), обращенной к позвоночнику, выходит так называемая почеч- дер 
ная ножка. Это тяж, состоящий из почечных вены, артерии, моче ВЫЦ 
точника и нервных сплетений. При опускании почки она еще н: та’ и 
много поворачивается вокруг своей вертикальной оси, меняется Гув; 
угол отхождения почечной ножки, она скручивается. При этом ща, | 
травмируются кровеносные сосуды, сдавливаются нервные окон о 
чания может нарушаться отток мочи по мочеточнику. Возмож бщ 
возникновение болей. Зака 
При вертикальном положении тела сосуды травмируются: и опт 
сдавливание, перекрут вызывают сначала нестойкое повышение?" ком, 
териального ‘давления. В сдавленных сосудах развиваются СКЛё Пе 
тические (рубцовоподобные) изменения стенок, суживающиё "ому, 
Ле, 
`1 
ьх 
ны, венозного застоя и разрыва ме оз 
венул появляется кровь в мо у 


че. Развивается анемия. 


жно консервативное лечение — ношение специаль 

охранительный режим, диета, лечебная физ 
ях требуется операция — фикси 

Реж ать ее опущения: укрепляю: 


‘рат, фиксируют капсулу почки Тао грудна 
такие операции проводят и Лапароскопичес 
разрезов, С ПОМОЩЬЮ оптической техники, 
Абсолютные показания для операции: сильные 
фрит, стойкая гипертония, кровотечения, расши 
личие больших камней. Оперирова 
проходят обследование 2 раза в го 
При нефроптозе. | или || сте 


О ребра. С 90 
Ки, не делая 


боли, 


д. 


— “$ 
— а 


"Ипертония (по. 


. Недопустимы 
Эму может быт 


‚ подъем больших тяжестей (более 3 кг). Ис- 


пертонией, ной чтобы ноги во время сна был 


и слегка (на 10-15 см) приподняты. 


ханок, пиелоне: Если у больного нефроптозом слишком снижен вес, ему следует 

эй (потерей кр поправиться – включать в рацион мучные изделия, картофель. Ино- 

дадажес целью увеличения веса применяютанаболические гормо- 

вогнутой“ НЫ. Кроме того, при опущении почек рекомендуются продукты, со- 

ки ( поче+ держащие большое количество клетчатки. Это тот случай, когда по- 

ываемая моче вышенное газообразование в кишечнике и некоторое вздутие живо- 
артерии Н Таидут на польз 


У: кишечник давит на почку и препятствует ее сдви- 
продуктам относятся капуста, грибы, гречневая ка- 
ль, виноград. 


нят? "У вниз. К таким 
й оси, этом Ша, Горох, фасо 


06 2 
я нервно о Чеукрепляющий комплекс 
0 


ные неф- 
анику: о. аливанием и общеукрепляющими упражив аид бод в. 6 
той: М зом Должны заниматься всю жизнь. Начи 
Ю ией Лекса лечебной культуры 
Е. р ры елать боль- 
ИИ ном “Ред выполнением этого комплекса желательно од 
я 


ео о Фроптозом легкий массаж. 
ОКТЯХ. 

виватю раш! ана животе, руки вдоль тела, слегка зоту в = мне. 

(9 анн ооу Оглаживание спины ладонями отпоясницыіввер: 

то 1 Ным Лоп 

106 аткам. 5-6 раз. Е. их сторон 
ее за поз аЗминание пальцами мышц (мышечных тяжей с обе 
ли м. воночника) от крестца к голове. 3-4 раза. 

х з 


Минание поясницы основаниями ладоней круговыми е 
И, захватывая часть грудной клетки. 5-6 раз. с: 
'а спине, 3 
И немного припод 


е» у 


няты. Поглаживание живота [9 


16 


53! №4 


о ии 


Массажист стоит слева от пациента, его ла 


6. Ноги выпрямлены. в 
дони располагаются рядом друг салон а о ить 
та. Ладонное поперечное поглаживание от пр дреберья Кле. 

- аз. 
а можно сразу переходить к комплексу лечебной 
физкультуры. Он рекомендован специалистом по лечению нефро- 
птозов кандидатом медицинских наук А.В.Чихаревым. По данным 
автора, комплекс показал хороший эффект в лечении нефроптоза, 
Его следует выполнять лежа на кровати. Сначала — под наблюдени. 
ем врача, затем с помощью родственников. 

1. Исходное положение (И.П.) – лежа на спине, руки вдоль туло 
вища. Поочередно тянуть колени к груди, сгибая ноги в коленныхи 
тазобедренных суставах. Помощник поддерживает руками голень 
пациента. В первый день выполнить упражнение 5 раз, на’следую- 
щий день - 10 раз, то есть каждый день увеличивать число повторе- 
ний на 5, доведя до 25 (женщинам) и 35 (мужчинам). 

2. И.П. — то же. Поочередно поднимать прямые ноги вверх, не 
сгибая их в коленных суставах. В первый день -5 раз, а далее увели" 
чивать нагрузку, как в первом упражнении. 

З. И.П. и число повторений – то же. Одновременно поднимать 
вверх обе выпрямленные ноги до ощущения сопротивления мышц: 

4. И.П. — лежа на спине, опереться на локти и уперетьсяіногамив 
стену. Сделать 2-3 шага по стене, выпрямить ноги и, приподнимая 
таз, зафиксировать это положение на 2-10 секунд. Затем опустить 
ноли и таз, отдохнуть 1-2 минуты. Первые десять дней выполнять 


5. И.П. – лежа на спине с подл 
Встав на постель, помощник долже 
сти коленных суставов, немного п 
вый раз сделать 1 раз, ежедневн 
нию и довести их количество до 5. 


6. И.П. — лежа на спине, опе 
стул, поставл 


оженным под ягодицы валиком 
н захватить ноги пациентав обла" 
риподнять их и встряхнуть. В ПР” 
о прибавлять по одному Упражн®" 


ажнение выполнять 2-3'раза. 
в предыдуще КЕЕ 


се: 
ижн М упражнении. Выполнить «вис? С 


Упражнение с посторонней помощью, затем самостоятельно. \ 


‚ НО и очень пол 
нале («Будь здоров!» №1 за 2003г.) 
статья. 


ТИ 


семье они помогают, 


уки ВДОЛЬ Настой из травы фиалки трехцветной 
ГИ В коленных 

руками голь 
раз, на следу: 


ЧИСЛО ПОВТО 


1 ст. ложку сухой травы фиалки заварить 1 стаканом кипят- 
ка, хорошо укутать и настаивать 2 часа, Затем процедить. 
Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день как отхаркивающее 
средство при бронхо-легочных заболеваниях, а также при 
суставном ревматизме, подагре и других артритах. 


т 
2 НОГИ ВВе0 Отвар при бронхитах 


Составить сбор из цветков бузины, семян пажитника сен 
ного, плодов фенхеля (все по 1 части); липового цвета и 
травы фиалки трехцветной (по 2 части). 1 ст. ложку из- 
мельченного сбора настоять в стакане холодной воды в 
течение двух часов, затем поставить на огонь, довести до 
кипения и варить несколько минут. Затем снять с огня, 
дать остыть, процедить. Выпить за один день в несколько 
приемов (в теплом виде). Помогает при кашле, вызвашіам 
трахеобронхитом, хроническим бронхитом и другими за 
болеваниями. 


Настои при кожных заболеваниях 


*Приготовить сбор из травы фиалки т 
6в крапивы двудомной в соотношении 1:6, 67 часов 
мешать. 60 г сбора залить 1 л кипятка, Нато а р 
Затем процедить и принимать по стакану => Р. 

при сыпи, прыщах, фурункулах. ототысячника (по 
*Составить сбор из травы фиалки и зол аа 
20 г), побегов паслена сладко-горького, лист сбора за- 
И травы багульника (по 10 г). Столовую у стакана 3 
лить стаканом кипятка и настоять. ПИТЬ по | 


_ Раза в день. Вера Коровина, 
Алтайский край 


А ЗЕЕ 
<> 2/11 ППУБ/\ЕЛКИХ 


т —— 


< Валентина Яраеба 


: Защитник глаз- 
«Окомакс» 


Около 80% инфор- 
мации об окружаю- 
щем мире мы вос- 
принимаем глазами. 
Но, к сожалению, 
трудно найти чело- 
века, у которого нет 
тех или иных нару- 
шений зрения. 
По данным Всемир- 
ной организации 
здравоохранения, 


серьезными зри- 
тельными расстрой- 
ствами страдают 
более 150 милли- 
онов человек в мире. 
Специалисты компа- 
нии «Парафарм» раз- 
работали эффектив- 
ный натуральный 
препарат для глаз — 
БАД «Окомакс». 
О пользе этой 
добавки рассказыва- 
ет научный руково- 
дитель компании 


кандидат биологиче- 
ских наук 
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Глаза — зеркало здоровья 


Нина Андреевна считает, что глаза она" 
просто орган зрения, этоещеи зеркал ев 
шего здоровья и состояния души: С ени! 
них времен по глазам судили о: настро 2% 
Человека, о его помыслах, «считыв ного 
НИХ диагнозы. Но, увы, глаза современно 
человека, живущего в городе и напр „ком 
работающего, подвергаются чз 


м 


большим нагрузкам и теряют зоркость, Как помочь людям сбе- 


речь зрение? 


Ы 


· Многие функции 
лаза настолько уникальны, что механизм действия всей системы 


покаіне удается расшифровать полностью. 

Очень кратко остановимся на строении глаза. Глаз окружен 
тремя оболочками. Наружная – это склера, она переходит в пере- 
дней части в роговицу, служащую линзой, преломляющей лучи. 
Сосудистая оболочка содержит обильную сеть сосудов, питаю- 
щих все части глаза. В передней части она переходит в радужную 
оболочку, имеющую отверстие – зрачок. За радужкой идет линза 
= Хрусталик. Внутренняя оболочка = сетчатка — отвечает за вос- 
приятие светового. раздражения. В центральной части сетчатки 
расположена макула (или желтое пятно), обеспечивающая (в са- 
мых общих чертах) остроту зрения. Ключевой элемент зрительной 
системы — пигмент родопсин, с его помощью глаз воспринимает 
световые раздражители. н, 

Несмотря на то что строение глаза «продумано» природой; ка= 
Залось бы, до мелочей, он, ксожалению, слабо защищен. Не рел2. 
Ко от прямого света, механических и химических повреждений 
(Ударов, ранений, ожогов и т.д.), но и от усталости, плохого само- 
Чувствия и даже от хронических болезней. Частые инфекции верх- 
НИХ дыхательных путей и носоглотки, отиты, холециститы, аплера 
Гические заболевания способны привести к атрофии зрительного 
нерва. 2 

При диабете одним из частых и грозных осложнении на глаза 
Является диабетическая ретинопатия — патологическое изменение 
сетчатки. Аналогичные поражения могут вызываться сосудистыми 
Заболеваниями. Кстати, патологические изменения сосудов глаза 


5 ин снижения зрения. 
при болезней или травм к есть МНО: 
го факторов, вызывающих снижение зрения. Современный 
человек много времени проводит за компьютером, у телевизора = 
а это воздействие прямого света, вредного для глаз. В результате 
уже в молодом возрасте и даже у детей развиваются нарушения 
рефракции (преломления лучей) = близорукость, дальнозоркость, 
астигматизм. 
Специалисты выявили даже новую патологию ~ «компьютерный 
Зрительный синдром», связанный с напряжением глаз и переутом- 
лением. 


о 

= 
те 
ЫЈ 
а 


Название 
лекарственного 
растения «очанка» 
происходит от слова 
«очи». Это и другие 
названия травы 
указывают на связь 
с глазами: 
«глазница», «очная 
трава», «свет очей», 
«светлик». 
В Германии 
и в Польше очанка 
включена 
в Фармакопею 
лекарственных 
растений. Между 
тем это скромное, 
даже невзрачное 
навид растение 
мало знакомо 
населению. 


С возрастом нарастают склеротическив ИЗ. Н 
менения в сосудах и ухудшается питани, 0 
глаз, усиливаются зрительные расстройсть„ Ш 
Могут развиться глаукома, катаракта, деть. д 
неративная близорукость, старческая даль. 0 
нозоркость. Но на первое место все-таки вь. 
ходит такая патология, как дистрофия мақ. 
лы (70% от всех других заболеваний глаз), 

– Ранее это заболевание считалось воз: Чт 
растным, поскольку развивалось после 6) ТИТ 
лет, – рассказывает Нина Андреевна, = нов СТН 


последние годы болезнь значительно помо- | 
лодела и опережает такие хорошо! извест- сле; 
ные заболевания, как катаракта и глаукома. хорс 


Самое печальное состоит в том, что если это сна 
заболевание запустить, то могут произойти р0- 


необратимые изменения. друг 
Основными причинами макулярной важн 
дистрофии ученые считают увеличение све- доба 


тового воздействия на глаза. Дело в том, что чает. 
световое облучение (и ультрафиолетовое, И разву 


от монитора компьютера, и от экрана телет По 
визора и т.д.) снижает возможность глаз Са“ БАД 
мостоятельно защищаться от свободных ра" болев, 
дикалов. По данным некоторых исследова: ювут, 
ний, наибольшее накопление повреждающих -К 
окисных соединений в организме наблюда" ами | 
ется именно в глазном яблоке. Кроме 1010! о 
при повышенных зрительных нагрузках ре Кт К 
возрастает расходование биологически й К 
тивных питательных веществ, что также АМ и ПЕ 
водит к ухудшению зрения. № Ан 


— Несчастье, если человек родился к. ми че 
пым или рано потерял зрение, = продолжа 7 
Нина Андреевна. — Но организм при ЭТОМ 
сто адаптируется за счет чрезвычайно в нов 
КОЙ активизации функций других ор" 
чувств. А вот потеря зрения в зрелом В 
те, даже частичная, становится невобй 
мой, так как компенсации уже не прои 

Что же делать? Воспользоваться! 


ностями высоких операционных Тех! 


ивалось после 8) 
Андреевна =: 
начительно по 
е хорошо извет 
ракта и глаук 
з ТОМ, ЧТО если) 
могут произ? 


Я устранению близорукости, замене помут- 
невшего хрусталика на искусственный? Но 
операция = это, во-первых, серьезное вме- 
шательство, а во-вторых, она стоит немалых 
денег. Ктомуже онапомогает не при всех на- 
рушениях зрения. 


Самое лучшее — 
профилактика 


Чтобы сохранить зрение, необходимо забо- 
титься о сосудах глаза, питать сетчатку, в ча- 
стности макулу. 

Клинические и экспериментальные ис- 
следования показали, что для поддержания 
Хорошей микроциркуляции в сосудах глаза, 
снабжения глазных тканей витаминами, мик- 
ро- и макроэлементами, антиоксидантами и 
Другими необходимыми веществами очень 
важно использовать биологически активные 
добавки к пище (БАДы). Такая практика полу- 
чает все большее распространение во всех 
развитых странах. 

Попоследним данным, регулярный прием 

АДов позволяет предотвратить до 90% за- 
болеваний органов зрения и даже приоста- 
новить уже начавшийся процесс. 

= Конечно, было бы здорово, если бы ви- 
тамины, микро- и макроэлементы, биофла- 
Воноиды и прочие биологически активные 
Вещества в достаточных количествах 
Поступали из повседневной пищи, = говорит 
Нина Андреевна. — Но, к сожалению, совре- 
Менные продукты, подвергающиеся техно- 
Логической переработке и длительному хра- 

Нению, ими обеднены. при этом они нередко 

Содержат небезобидные красители, арома- 

Тизаторы, стабилизаторы, консерванты, 

Кроме того, в продуктах питания присут- 

Ствуют далеко не все полезные вещества. 

Например, необходимый глазам каротиноид 

лютеин, который у нас в организме не выра- 

батывается, и в продуктах содержится в нич- 
Тожных количествах. Выхододин = регулярно 


Й 
РУ, т 


Если очанку хорошо 
рассмотреть, 
особенно когда она 
освещена солнцем, 
то нельзя 
не залюбоваться 
очаровательными 
цветами, 
удивительной 
цветовой гаммой, 
изяществом, тонким 
рисунком всего 
растения, 


Вовремя второй 
мировой войны 
летчикам перед 
ночными вылетами 
давали черничный 
кисель. Уже тогда 
было хорошо 
известно, 
что черника 
Улучшает'зрение, 
особенно ночное, 
защищает глаза 
при длительной 
работе, при 
искусственном 
освещении, 
снижает 
их утомляемость, 
Улучшает обменные 
процессы в сетчатке, 
ис ›- 0) 


2 

т ЕТ 

обогащать пищу недостающими биологи , 

Ў ски активными веществами: Е 
- Разработки фирмы «Парафарм» не с 
2 чайно имеют большой успех у потребителеў, л 


нного сырья = на. 
Помимо высококачестве Е рья на Р 
дежной основы любого продукта = каждый 


БАД представляет из себя комплекс, где ком. а 
поненты не только гармонично сочетаются, 97 
но и усиливают эффективность друг друга, К 
«Окомакс» — один из таких препаратов. А 
Растения – помощники глаз 1 
В народной медицине накоплен большой к. 
опыт, подкрепленный достоверными науч- 
ными данными по профилактике и лечению ты 
катаракты, глаукомы, а также дегенерации и 
сетчатки глаз с помощью лекарственных стига 
растений. ЯГОдЄ 
Разносторонним действием на орга- частн 
низм и на глазные структуры! обладают ПИГМЕ 
биофлавоноиды очанки, черники и кален- навли 
дулы. Эти вещества регулируют многие Годар: 
жизненно важные процессы в организме И Предо 
являются лидерами по положительному рари 


= В 
воздействию на кровеносные сосуды, И К 


частности капилляры. ноза 
Очанка. Это растение не случайно ие 0с 
вают «глазной» травой. Флавоноидь, ац Дост 
цианы, дубильные и другие биологичео!” 16 Ка 
активные вещества очанки обеспечиваю тез 
ее высокую действенность при различны то | 
болезнях глаз. ф- ма 
Она эффективна при многих видах 0% Им о 
тальмологических заболеваний (в ТОМ К. КА А 
ле при воспалительных и дегенератие" , м " 
изменениях сетчатки глаза и стеклов Ы 


го тела). Действующие вещества 2101 
растения Улучшают функцию. зрения“ 
оказывают мягкое тонизирующее и ВЯ 
щее Воздействие, снимают раздражени 
290паление глаз, оказываютьлечебний 
Фект при катаракте; Имеется, поло 
ме елыл использования очанки ! 


Е. 


акоплен больш 
стоверными нау: 
тактике и леченю 


экже дегенерации 
ю лекарствен 


НИИ 
ний типа конъюнктивита (воспаления сли- 


ЗИСТОЙ оболочки глаз) и блефарита (воспа- 


ления век). 

Кстати, недавние клинические испыта- 
ния глазных капель на основе очанки, прове- 
денные в Германии и Швейцарии, подтвер- 
дилиих высокую эффективность и безопас- 
ность при конъюнктивитах (с симптомами 
ухудшения зрения, покраснения, жжения, 
ощущения инородного тела). 

Черника. Это одно из самых популярных 
лекарственных растений, используемых для 
лечения патологий зрения. Доказано, что 
регулярный прием препаратов черники по- 
зволяет улучшить зрение на 30-40%. Это до- 
стигается за счет того, что содержащиеся в 
ягоде биологически активные вещества (в 

частности, антоцианы) стимулируют синтез 
пигмента сетчатки – родопсина и восста- 
навливают проницаемость капилляров, бла- 
Годаря чему улучшается питание тканей, 

Предотвращается накапливание свободных 

радикалов. 

Календула. Она хорошо известна своим 
ранозаживляющим, бактерицидным, проти- 
вовоспалительным действиями. Но главное 
8е достоинство в наличии необходимых гла- 
ЗУ 15 каротиноидов, в том числе тех, что не 
синтезируются в организме. Календула слу- 
Жит одним из источников получения кароти- 
Ноида лютеина. 

Именно эти три растения = очанка, чер- 

Ника и календула — входят в состав БАДа 

«Окомакс». 


Гармоничная композиция 


Кроме растительных компонентов в состав 
«Окомакса» входит витаминно-минераль- 
ный премикс «Сиѕіоміх:ЕҮЕ» (французского 
производства). Он содержит каротиноиды 
(лютеин и’бета-каротин); витамины = Е (то- 
коферол), Вг (рибофлавин), Вз (нивацина- 


Черника полезна 
при длительном 
чтении, работе 
с компьютером, 
вождении машины 
в темное время 
суток. Препараты 
из черники 
прекрасно 
показали себя 
при близорукости, 
дальнозоркости, 
астигматизме, 
посттравматических 
состояниях, 
возрастной 
дистрофии сетчатки 
и роговицы, 
при начинающихся 
явлениях катаракты. 


глаукомы, воспалительных заболева- | 
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Родина календулы - 
Южная Европа. 
Эти золотисто- 
желтые или 
оранжевые цветы 
были самыми 
любимыми 
у королевы 
Наваррской – 
Маргариты Валуа. 
И сейчас в Париже 
в Люксембургском 
саду стоит статуя 
правительницы 
с цветком календулы 
в руках. 
Другое название 
растения – ноготки 
лекарственные 
(их крючковидные 
и серповидные 
семена напоминают 
когти птиц). Своим 
желто-оранжевым 
цветом, каки целым 
спектром целебных 
свойств, календула 
обязана каротину. 


Й минераль. 
ные вещества (цинки селен), атакже амино. НИ 
кислоту таурин. рд 
Лютеин - главный пигмент желтого тела | 
сетчатки, обеспечивающего остротузрен, СУГ 
Он избирательно поглощает агрессивни 22. 
часть спектра света и нейтрализует его от. Ш 


рицательное воздействие. Лютеин защища. НОВ. 


ет клетки сетчатки от накопления свободных МИН 
радикалов, способен замедлять развите  бЫТЬ 
дегенерации макулы и улучшать функцию 0р8! 


зрения у пациентов с развившейся макуляр- Се 


ной дегенерацией. Длительная нехватка лю- рает 
теина приводит к необратимому ухудшению ХИЗНе 
зрения. ДО ст; 
Бета-каротин – провитамин, который в щие Ф 
организме частично превращается в вита- сикацу 
мин А, одна из функций которого = участиев врегул 
акте зрения. Бета-каротин обладает антиок- Мен ви 
сидантным, противовоспалительным дей- органи 
ствиями, улучшает работу иммунной! систе- вания, 
мы, обмен веществ. Дант вк 
Витамины, включенные в «Окомакс», гак Еще 
же обладают широким спектром воздейх 0мпозу 
ствия на зрение. Так, аскорбиновая кислота на К 


снижает внутриглазное давление, повышая масо 


устойчивость к развитию глаукомы: оу 
Витамин Е играет большую рольв защите Аду С М 
глаз от свободных радикалов. 7 п ат 
Витамин В» наряду с бета-каротино" Д 
Улучшает функцию зрения, принимаё! бау 
Участие в световой адаптации. Его нехват «0 
ка приводит к быстрой утомляемости лай и Ком 
светобоязни, рези в глазах, к конъюнкти 9 зр 
виту, блефариту, помутнению хрусталик" ау, Для 
Если дефицит витамина возрастает 1 омы 


жет развиться воспаление роговицы 0° 
ратит). Поэтому в глазные капли ДЛЯ т 
жилых людей, предназначенные для Ри 
филактики катаракты, обязательно! и 
рибофлавин. 

Витамин Вз — одна из составляю 
гих ферментов, участвующих 


ть функцио 
лся макуляр, 
нехваткалю- 
у ухудшению 


1, которыйв 
ется в ВИ! 


еществ. Он способствует расшире- 


обмена в 


ию периферических мелких сосудов, улуч- 
ая кровообращение в кааза 
ЦИНК В значительной концентрации при- 
сутотвует в сетчатке и других оболочках гла- 
за, входит в состав ферментов, обеспечива- 
ющих нормальное функционирование орга- 
нов зрения. Без цинка не усваивается вита- 
мин А. Нарушение ночного зрения может 
быть связано с дефицитом этого элемента в 
организме. 

Селен среди других микроэлементов иг- 
рает особую роль, потому что участвует в С 
жизненном цикле организма от его зачатия З т 
до старения. В частности, селеносодержа- 
щие ферменты участвуют в процессе деток- 
сикации многочисленных продуктов обмена, 
В регуляции иммунитета, поддерживают об- 
Мен витаминов А и Е. При нехватке селена в 
организме развиваются различные заболе- 

вания, поэтому этот важнейший антиокси- 
дант включен в БАД «Окомакс». 
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Еще одно вещество, присутствующее в Справки 
Композиции, — аминокислота таурин. Она о препарате 
Важна для зрения прежде всего потому, что «Окомакс»: 
Участвует в синтезе витамина А. Таурин не- (495) 164-18-58 

625-51-15 


Обходим также при дистрофических изменет 
Ниях сетчатки глаза, при нарушениях обмен- 625-98-80 

Ных процессов в его тканях и травматичес- или рагарватт.ги 
ких поражениях их. 


«Окомакс» целесообразно использовать в программах по улуч- 
шению зрения. Он пригодится для Улучшения адаптации глаз к тем- 
Ноте, для профилактики икомплексного лечения начальных стадий 
глаукомы, при сухости глаз, слезоточивости, снижении остроты зре- 
ния. Противопоказанием является только индивидуальная непере- 
носимость компонентов препарата, что встречается редко. 

Эта добавка очень полезна как дополнительная защита глаз для 
людей, труд которых связан с напряжением зрения, для школьни- 
ков, студентов, для тех, кто много читает, шьет, вяжет, вышивает, ри- 

сует, кто любит смотреть телевизор. Впрочем, это средство для 
Улучшения питания глаз окажет помощь каждому, потом и 
неле е вергал бы глаза нагрузкам 


Виктория Кудряшова 


Пыль 


Начнем с самого главного — чис- 
тоты. Спальня — не место для 
пыли. Здоровый климат здесь 
может обеспечить регулярная 
влажная уборка. Если вы неваж- 

но себя чувствуете, если У вас 
_ аллергия или проблемы с брон- 
о-легочной системой, проверь- 
копилась ли под крова- 


Спальня 
во всех деталях 


АИ 


Общее состояние организма напрямую связано с количеством 

и качеством сна. Поэтому спальня – особое место в доме. ТР 
Раз уж треть своей жизни мы проводим во сне, надо позаботит 

о его качестве. И здесь не может быть мелочей 


тых ПЫЛЬ: 
тью или в углах комна а 
громождена пуфиками, 
ными подушками и Пр льно 
«пылесборниками». жөлатав і 
освободить комнату от 8 ис" 
что накапливает пыль, ВТОМ ше 
ле и от тяжелых гардин: егким 
отдать предпочтение лё тр 
тканям, но и их следует ©" 


Фото'Сергея яраева 


как можно чаще. Необходимо сяч клещей в течение месяца. % 
подумать и о том, что ковры с Представьте себе: обычная дву- & 
глубоким ворсом, по которым спальная кровать является при- (2 


так приятно ходить босиком, = 
настоящая «кладовая» пыли. 

Лучше не держать в спальне 
книги, поскольку они распро- 
страняют так называемую биб- 
лиотечную пыль — мельчайшие 
споры плесени, которые прово- 
цируют кашель, бронхиты, аст- 
матические приступы. Если кни- 
ги все-таки приходится держать 
в спальне, то, по крайней мере, 
поставьте их за стекло. Очень 
хорошо, если вы сможете при- 
обрести для спальни ионизатор 
ИЛИ воздухоочиститель. 


Клещи 


В загроможденной, пыльной 
спальне любит селиться домаш- 
ний клещ (сапрофит). Он осо- 
бенно вольготно чувствует себя 
При температуре 20-25 градусов 
И относительной влажности 70- 
15%. Продукты жизнедеятельно- 
Сти этих клещей очень вредны и 
могут стать причиной таких хро- 
Нических болезней, как ринит, 
ларингит и бронхит. Они могут 
Вызвать и тяжелую атопическую 
астму. По статистике, более 75% 
горожан страдают от этих пара- 
Зитов. Пищей для клещей стано- 
вятся слущенные чешуйки кожи 
человека, поэтому они особенно 
охотно селятся в матрасах, ков- 
рах, одеялахи подушках. В сред- 
нем человек ежесуточно теряет 
до 1 грамма эпиде 


рРмиса — 
вполне достаточно, т - этого 
кормить несколы ы про- 


сы 


Ко десятков ты- 
и 


бежищем примерно для 500 
миллионов домашних клещей- 
сапрофитов! 

Самый радикальный способ 
борьбы с этими паразитами — 
каждые 3-4 года менять все по- 
стельные принадлежности на 
новые. Но мало кто может себе 
это позволить. Поэтому надо 
знать, что клещи не выносят мо- 
роза, прямого солнечного света 
и низкой влажности. Чаще пере- 
тряхивайте постель, проветри- 
вайте ее после сна: зимой «вы- 
мораживайте» на балконе, а ле- 
том «прожаривайте» на солнце — 
за два часа ультрафиолет разла- 
гает все продукты жизнедея- 
тельности клещей. Очень эф- 
фективный, но весьма дорогой 
способ борьбы! с клещами = со- 
временные пылесосы! с водным 
фильтром, достаточно мощные 
для того, чтобы удалить клещей 
и продукты их жизнедеятельнос- 
ти из матрасов, ковров, подушек 
ит.д. 


Кровать 


Известно, что мебель из древес- 
но-стружечных плит вредна для 
здоровья, но на деле мало кто 
связывает свою хроническую го- 
ловную. боль с окружающей об- 
становкой. ДСП-плиты содержат 
различные вредные смолы ис- 
точники фенола и формальдеги- 
да, и выделяют они эти вещест- 
ва в течение нескольких лет, Ес- 
ли ваша мебель сделана из ДСП. 


и нет возможности ее поменять, 
постоянно проветривайте спаль- 
ню и старайтесь спать с откры- 
той форточкой. 

Так сложилось, что из-за не- 
больших размеров квартир кро- 
вати у нас особым спросом не 
пользуются. Большинство спят 
на диване, тахте или софе. Од- 
нако кровать, по мнению специ- 
алистов, – более совершенная 
конструкция для сна, поскольку 
ее обладатель может подо- 
брать подходящий для себя ма- 
трас. Это особенно актуально 
для тех, у кого проблемы с по- 

звоночником. 

В отечественных кроватях, 
как правило, остов изготавлива- 
ется из металлической трубы, 
сосны или бука. Если каркас де- 
ревянный, то внутри кровати на- 
ходится стальная либо деревян- 
ная решетка с буковыми пере- 
кладинами. Если вы собрались 
покупать отечественную кро- 
вать, лучше если она будет сде- 
лана из твердой породы дерева, 
например из бука. А вот сосна – 
материал для мебели малопри- 
годный: специалисты утвержда- 
ют, что она слишком рыхлая, не 

годится для покраски и со вре- 

менем может сильно покоро- 
биться. 

При покупке импортной кро- 
вати нужно.быть готовым к тому, 
что полностью деревянных дета- 
лей вней, скорее всего, не будет. 

Ламинированные дсп 

Тан в качестве к. ре: 
А Я нег араса и металл 
А на решетке 


по экологичности отечественные 

кровати выигрывают. К тому же 

из-за хрупкости каркаса осно. Ё 
ная нагрузка в импортной крова- Ё 
ти ложится на решетку, и значит № 
срок ее службы меньше. Отдель. ® 
ной группой идут кровати из ме- 0 


талла, изготавливаемые немец. д 
кими фирмами, которые уделя- в. 
ют большое внимание вопросам @ 
износостойкости. 02: 
лад: 
Матрас 90 
Даже если вы не собираетесь наци 
менять кровать, матрас на ней Так 
вполне можно сменить. С гигие- 30 
нической точки зрения, матрас и 
рекомендуется менять каждые бр 
5-7 лет. 008 п] 
Матрасы можно поделить на тес 
пружинные и все остальные. ЧИСТ — с 
ло пружинных матрасов по свое- еве 
му разнообразию неисчерпаемо. м. 
В качестве основы в них выступа- ко 
ет пружинный блок. Помимо него Не я 
все матрасы снабжены прослой а " 
ками, которые отвечают за мяг у 9 
кость, жесткость, упругость. Сре а ет 
ди пружинных матрасов наибо | рол 
лее распространены и доступне и, ҳ 


по цене изделия с так называе! № 
мыми пружинами непрерывного Эн 
плетения. Реже встречаются " ме 
стоят намного дороже модели х 004 
независимыми пружинами, к2 3 
дая из которых вшита в отделе 
ный матерчатый чехол. СЧИТА" 
ся, что не связанные между 

бой пружины! обеспечивают 
дивидуальный подход К РА 
Участкам человеческого 1 
придавая всей конструкци 
топедические свойства. 


ин 
м 


{Ие вопроса 


собираетесь 
атрас на не" 


набивки матрасов при- ми помогают специальные на- % 


Я 

меняется огромное количество 
разнообразных материалов, как 
природных, так и искусствен- 
ных. Это шерсть и волос живот- 
НЫХ, ХЛОПОК, кокосовое волокно, 
морские водоросли, поролон, 
другие синтетические материа- 
лы, В хорошем матрасе обяза- 
тельно должны присутствовать 
сразу несколько прослоек, об- 
ладающих противоположными 
свойствами. Благодаря комби- 
нации разных материалов, а 
также пружинному блоку и обра- 
Зуется необходимый ортопеди- 
ческий эффект. 

Среди непружинных матра- 
Сов преобладают поролоновые, 
латексные и с наполнением из 
кокосового волокна = койры. 

енее распространены матра- 
бы, набитые конским волосом и 
Морской травой. 

Не стоит приобретать обыч- 
НЫЙ поролоновый матрас = вы 
рискуете потерять сон: Выглядит 
ОН вполне достойно, первое вре- 
Мя держит форму, в меру жест- 
КИЙ. Но хватает его ненадолго. 

ерез считанные месяцы спать 

На нем становится неудобно: он 

быстро деформируется. 

Отдельный разговор о намат- 
Расниках. Для изготовления чех- 
лов для матрасов применяются 
прочные ткани, способные вы- 
держивать большую ежеднев- 
ную нагрузку. Для улучшения по- 
требительских свойств ткани ис- 
пользуются различные виды 
пропиток: антиаллергенные, пы- 
лезащитные. Бороться с клеща- 


матрасники. Их следует стирать 
не реже одного раза в полгода. 

Самая современная модель 
наматрасника – двусторонняя, 
типа «зима-лето». В холодное 
время вы можете перевернуть 
матрас «зимней» стороной 
вверх = (обивка выполнена из 
шерсти) и обеспечить себе до- 
полнительное утепление. Авжа- 
ру приятно охладит покрытие на 
«летней» стороне, сделанное; 
как правило, из хлопка. 
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Подушка и одеяло 


Мы привыкли к перьевым и пухо- 
вым подушками совершенно не 
задумываемся, что’они, как и та- 
кие же одеяла, вещь достаточно 
вредная. Отдельные волокна пе- 
ра со временем превращаются в 
мельчайшую пыль, которая за- 
грязняет воздух в спальне. 

Но поскольку пухи перо обла- 
дают рядом положительных 
свойств — например, они легко 
обретают первоначальную фор- 
му, то отечественные произво- 
дители продолжают их выпус- 
кать. Если вы все-таки остаетесь 
верны перьевым подушкам и 
одеялам, то лучше выбирать пух 
о 
держат форму. [< Ме ГС 
более жесткое Уринов Я 
в. и ломкое. Поэто- 

как набить его в 
подушку, приходится путем спе- 
ЦИальной обработки вымыв Я 
из него кальций, чтобы сте 2 
пера стал более гибким и. 
больший объем, ых 


уже от природы имеет эти СЕР 
ства, а значит, нуждается в ми 
нимальной обработке, что, есте- 
ственно, куда более полезно. 

Но если вы подвержены ал- 
лергическим заболеваниям (на- 
пример, астме), то все же лучше 
сменить перьевую подушку на 
синтетическую. Такую, которую 
можно часто стирать. Для этого 
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лучше всего подходят такие син- 
тетические наполнители для по- 
душек; как комфорель и холло- 
фил. 
Комфорель выпускается в ви- 
де полиэстеровых шариков-пу- 
шинок. «Курсируя» внутри по- 
душки, эти шарики обеспечива- 
ют удобное поддержание головы 
в определенном положении. Во- 
локно холлофил представляет 
: собой множество пустотелых 
трубкок с двумя перегородками 
И наполнители не обладают 
не вызывают аллер- 
947 


из этих материалов сохрань 0 
форму и свои качества да > 16 
после долгого использования и | 
многократных стирок. 101 

А вот такой популярный син. и 
тетический материал, как синте. 
пон, = не самый лучший напо. № 


нитель: через некоторое время СА 
его структура. деформируется КА 
что, естественно, не делаетсон #7 
комфортнее. К тому же, ео 0 
нельзя подвергать даже ручной 100 
стирке – он легко теряет перво- #18 
начальную форму. {е0 
юма: 
Постельное белье (инте 
Выбор материала для постель- ское 
ного белья немаловажен! для ПЛО) 
здоровья и полноценного! сна.  ЁЪВЛ 
При покупке белья не стесняй- бущ 
тесь спрашивать гигиенический уу 
сертификат соответствия, чтобы иал 
избежать неприятных для здоро ти на 
вья последствий: е вој 
Хлопчатобумажноејбелье= Нат маль 
иболее распространенное. ОНО “тво 
весьма практично, так как легко рер 
стирается, гладится, не скользит Св Ы 


и не сбивается. Шелковое белье УЯ 
более приятно на ощупь, илетом {Ане 
такприятно ощущать нежное при я 
косновение прохладного шелка: к 7 
Шелк обладает отличными ГИГРО 
скопичными: свойствами = Д5 2 
впитав до 30% влаги, остается © 
хим на ощупь. Но позволить © 
такую роскошь могут далери 
все. К томуже и у этого материи 
ла есть свои недостатки: Шел 
вая простыня легко’ МНе! 


оБмируетея, 
не делает соң 
гому. же, ео 
ь даже ручной 
‚ теряет перво- 


прохладн 
хев том, что льняная ткань слу- 


хит очень долго. А недостаток 
только один – такое белье труд- 


Т0] гладить. 

А вот синтетическое белье 
удобно в употреблении, его 
легко гладить и стирать, оно 
долго не изнашивается и быва- 
ет очень красивым. Некоторые 
специалисты считают, что рас- 
пространенное мнение о вреде 
синтетики во многом преувели- 
чено. Однако и у синтетическо- 
то материала есть недостатки. 

Синтетика накапливает стати- 
ческое электричество, облада- 
етплохой способностью впиты- 
вать влагу. 

Существует постельное бе- 
лье и из комбинированного ма- 
териала, в состав которого вхо- 

Дят и натуральные, и синтетиче- 

ские волокна. В’ этом случае оп- 

ТИмальный вариант = еслијколиг 

чество синтетических волокон 

Не превышает 50%. 

Следует также учесть, 
последнее время врачи! все чат 

Ще говорят © том, что, гладить 

постельное белье вредно = посі 

ле этого оно хуже пропускает 
воздух к телу. По этой же причи- 
не не стоит использовать и крах- 
мал, как бы соблазнительно ни 
шуршали накрахмаленные про- 


стыни. 


что в 


Если вы последуете приве- 
денным советам, то, дейотви- 
тельно сделаете свою. спальню 
идеальным местом для полно- 


ДИАЛОГИ Ф ДИАЛОГИ © ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ ®_ 


ваться! . 2а 


90 летом. Его плюс так- — Скажите, у этого пса % 


есть генеалогическое де- 
рево? – спрашивает поку- 
патель. 

– А зачем? Его устраива- 
ет любое. 
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– Как поживаешь? 

– Да ничего. Развожу коз 
и овец. 

— Сколько же у тебя коз? 

— Одна. 

— А овец? 

– Ну, этих поменьше. 


— Современная медици- 
на делаетогромные успехи! 

_ Интересно, вчем это? 

— Она продлевает людям 
возможность вести непра- 
вильный образ жизни. 


— Наш роддом выдвинул 
новую инициативу. 

— Какую? 

— Роди двойню и получи 
третьего в подарок. 


— Мы с другом разруга- 
лись со. своими. женами. в 
пух и прах. 

= Ичто будете делать? 

з Да решили так: пока не 
помиримся, он поживет с 
моей женой, ая — с его. 


_- Купите 
ей дамы, а 
стоять, 


ЗА сколько они. у 

8 стоят? 
Триста рублей, | к 

= Нужно телл е 


цветы для сво- 
тоя замерзла тут 


Татьяна Кравец, кандидат медицинских наук 


рагоценное 


масло 


Три масла, о которых пойдет речь, – из семян черной 
смородины, бурачника и примулы вечерней - не заморские 
диковины, они продаются в аптеках и в магазинах здорового 
питания в качестве биологически активных добавок. 

Их объединяет одно важное качество - все они содержат 
гамма-линоленовую кислоту, очень важную для организма 


Чтобы понять значение гамма- 
линоленовой кислоты, нам при- 
дется совершить небольшой экс- 
курс в биохимию полиненасы- 
щенных жирных кислот (ПНЖК). 
Гамма-линоленовая кислота 
(ГЛК) – одна из пока еще сравни- 
тельно мало известных полине- 
насыщенных жирных кислот, от- 
носящихся к семейству Омега-6. 
Более широкую популярность 
имеет ее близкая родственница — 
альфа-линоленовая кислота: 
именно она в большом количест- 
ве содержится в льняном, тык- 
венном и соевом маслах. Однако 
при всем сходстве названий аль- 
фа-линоленовая кислота отно- 
сится к семейству Омега-3 и 
‘имеет отличные химические и 
биологические свойства. 
Для нашего организма важно 
поступление с пищей жирных 
кислот классов Омега-6 и Оме- 


Ә одолжение. Начало в «БЗ!» №3 


га-3 при соблюдении соотноше- 
ния между ними от 2:1 до 8:1. 
Однако в рационе современного 
человека, как правило, много 
подсолнечного и кукурузного 
масла, а льняного маслаји жир- 
ной рыбы мало. Поэтому соотно- 
шение жирных кислот Омега-біи 
Омега-3 выглядит совсем по- 
другому – от 20:1 до 30:1. Дието- 
логи считают, что эту диспропор- 
цию надо скорректировать, ЧТО? 
бы обеспечить баланс между 
различными группами биологи: 
чески активных веществ, КОТО: 
рые синтезируются из жирных 
кислот в организме. 

Эти биологически акти 
вещества выполняют роль 05 
невых гормонов и регулируЄ. 
все жизненно важные ФУНКЦИЙ" 
организме: тонус мышечных ВЕ 
локон в стенках кровеносных ® Я 
судов, в бронхах, в мака 
пень воспалительныхіијалле о 
ческих реакций, уровень а 


вные 


КТИВ" 
4 | 


К) 
Кон; 
име 
вшеч 
(овен 
зи, у 
ом. 
ИЕ 
и ба 


Г] 
порские 
пдорового 


ржат 
анизма 


ности клеток иммунной систе- 
мы, интенсивность процессов 
тромбообразования; обменные 
процессы в костной ткани и в 


нервных волокнах и др. 
При этом направленность 
действия их различных групп 
прямо противоположна. В здо- 
ровом организме должен суще- 
ствовать правильный баланс 
между процессами, условно 
обозначаемыми знаком «+» (на- 
пример, расслаблением гладко- 
мышечных волокон в стенках 
кровеносных сосудов) и процес- 
сами, условно обозначаемыми 
знаком «-» (например, сокраще- 
нием гладкомышечных волокон). 
Если баланс между процессами 
сокращения и расслабления бу- 
дет нарушен, организму не 
Удастся обеспечить нормальное 
Кровоснабжение в органах и тка- 
НЯХ и, как следствие, неизбежно 
разовьется патология. И это ка- 
сается всех без исключения про- 
Цессов жизнедеятельности. 
Можем ли мы повлиять на ко- 
нечный результат сложных био- 
химических превращений? Ока- 
Зывается, можем, если будем 
регулировать соотношение ис- 
точников Омега-6 и Омега-3 в 
пище. Когда организм обеспечен 
необходимым количеством этих 
источников, то каждый орган и 
каждая ткань сможет вырабаты- 
вать необходимое количество 
веществ различных групп, 
Гамма-линоленовая кислота 
= промежуточный продукт в це- 
пи превращений лИнолевой кис- 
лоты (Омега:6). Чтобы биохими- 


ческие превращения проходили БЯ 
нормально, требуется достаточ- 
ное количество витаминов Вз, 
Ве, С, атакже магния и цинка. С 
возрастом нарастает частота 
гиповитаминозов и дефицита 
магния и цинка. Кроме того, ак- 
тивность фермента, участвую- 
щего в этих превращениях, ос- 
лабляется избыточным потреб- 
лением гидрогенизированных 
жиров (маргарин и мягкие мас- 
ла), насыщенных животных жи- 
ров, сахара, а также если чело- 
век курит и злоупотребляет ал- 
коголем. Есть данные, что недо- 
статок фермента, превращаю- 
щего линолевую кислоту в гам- 
ма-линоленовую, может быть 
вызван вирусными и другими 
инфекциями и что он может усу- 
губляться при развитии опухо- 
лей, при сахарном диабете и 
снижении функции щитовидной 
железы. 

Таким образом, круг лиц, ко- 
торые могут страдать от недо- 
статочности фермента и, соот- 
ветственно, от недостаточности 
гамма-линоленовой кислоты, 
очень обширен. У этих людей по- 
вышается риск развития сер- 
дечно-сосудистых, воспали- 
тельных, аллергических и 
заболеваний. ие 

Разрешить ситуацию можно 
различными путями. И один из 
этих п > Е 
ИЕ Утей — регулярный прием 

л, содержащих гамма-ли- 
ноленовую кислоту А 
вом уже в гото- 
вклю лде, чтобы она напря 

ючилась в цепоч г 


ческих превращени 
Р 


= 
=. 
Г: 
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Масло из семян 
черной смородины 


рі 
= 
м 
ш 


Черную смородину называют 
российским северным виногра* 
дом. Всем известно, что она 
очень полезна. Полезны и мату» 
ральные и сухие ягоды, и ягоды, 
перетертые с сахаром, и варе- 
нье-пятиминутка, и почки, сня- 
тые с веточек ранней весной, и 
листья, запасенные в разгаре 
мая-июня, и нежная кора, высу- 
шенная и перетертая в порошок. 
Все эти многочисленные «по- 
лезности», выросшие на сморо- 
диновом кусте, входят в десятки 
прописей целебных раститель- 
ных сборов. Они широко исполь- 
зуются народными целителями, 
врачами-фитотерапевтами и ог- 
ромной армией садоводов-лю- 
бителей. Казалось бы, что еще 
можно рассказать про этого 
удивительного и неприхотливо- 
го старожила садовых участков? 
Оказывается, можно – целебны 
также и семена черной сморо- 
дины. Методом холодного прес- 


сования из них получают очень 
полезное масло. 


Помимо достаточно большо- 
го количества гамма-линолено- 
вой кислоты (до 20%), семена 
черной смородины содержат 
много других жирных кислот: ли- 
нолевую (до 42%), альфа-лино- 
леновую (до 21%), олеиновую 
(до 14%), стваридоновую (до 
9%), пальмитиновую (до 7%) 
_ СТеаРИНОвую (1.2%) и пальмито, 

АИ п Такжо каро- 
(доа мрт) и токофо- 
з, ТЫ" 


дения разви: 


Отличительная Особеност” 


масла из семян черной аво 
ДИНЫ = сбалансированность со. 
става жирных кислот, Этои обус. 
лавливает его многочисленны 


полезные свойства. Особенно 


У 
/ 


, 


ажно и то обстоятельство, ЧТО в р 
масле содержится много альфа. 
линоленовой и стеаридоновой д0! 
кислот. Я 

Доказано, что прием масла из РТ 
семян черной смородины улуч- ТТ 
шает текучесть крови, уменьша- г 
ет способность тромбоцитов к НЬ 
агрегации (слипанию); снижает 00а) 
уровень холестерина итриглице- 5 
ридов в крови; повышает чув- мед 
ствительность клеток кинсулину 2 я 
уменьшает явления гиперинсу- , 
линизма; оказывает сосудорас- 2и 
ширяющее действие; улучшает Кта 
состояние нервной ткани; умень- оце 
шает воспаление; усиливает 0%; 
противораковую защиту. 0рга: няг 
низма за счет уменьшения 60° Чет 
держания потенциально канц® ‘сл 
рогенных веществ. „07 

В связи с этим масло ИЗ С мең 
мян черной смородины вклЮЧ" А м 


ют в схемы для лечения сеРДё*" 
но-сосудистых 
Е 0 болезни сердце 
инфаркта миокарда, гиперТ?” 
ческой болезни), нарушений 2 
пидного обмена, инсулин фи" 
висимого диабета (и для 
лактики его осложнений СИ 

профилактики нервных Их 
неврологических забол 
том числе болезни АЛ 
ра), а также с цельюп 


И 


а 


\РИДоНовой 


ем маслаиз 
әдины улуч- 
и, уменьша- 
мбоцитов к 
ю); снижает 
з и триглице- 
вышает Чув: 


ие; У чшаеї 
ткани; У 
; УС 5 
га 
защиту а 60 
еньшё а нуе 

‘ально 
сё: 
масло И 
ны еч: 
И серій 
026, лев? ры 
и офи: 
л ер. ли 
сип ий, 

о 


Согласно данным, получен- 


овозеландскими учеными, 
оксиданты, содержащиеся в 
й смородины (фла- 


ходах черно 
НОИДЫМИ проантоцианиды), об- 


дают способностью отодви- 
гт развитие болезни Альцгей- 
уера (правда, еще нет клиничес- 
ого подтверждения этих выво- 
108) Есть данные и об эффек- 
тивности масла при лечении эк- 
земыи атопических дерматитов. 
Масло из семян черной смо- 
родины высоко ценится косме- 
тологами, поскольку оно помо- 
'ает восстанавливать структуру 
мис (верхнего слоя кле- 
каи, удерживать в нем 
о А улучшать кровообраще- 
Е а Паря этому ускоряет- 
ту о обновления клеток 
юй рза становится увлажнен- 
бре КОРИ и эластичной, при- 
с Бдоровый вид. Поэто- 
о черной смородины 
о в серии кремов, пред- 
пение МАМ для борьбы со ста- 
ае» те так называемая «апй- 
рапия). 
Масло бурачника 


ие названия этого масла = 
о бораго, или масло огуреч- 


ника. От 
4 молодых листочков:огу- 
© 


ию. В стародавние 


речника, у него прибавляется сил 
и выносливости, а главное со- 
храняется стойкость духа. В 
Средние века цветы огуречника 
ценились как надежное средство 
от хандры и меланхолии. 

В наши дни огуречник разво- 
дят как культурное растение, ко- 
торое отличается неприхотливо- 
стью, ХОЛОДОСТОЙКОСТЬЮ и дает 
раннюю, приятно пахнущую зе- 
лень. 

Многие хозяйки с удовольст- 
вием выращивают огуречник для 
окрошки, когда огурцов еще нет 


и в помине. 

Вся наземная часть этого 
растения используется в рецеп- 
тах народной медицины, а цвет- 
ки и листья входят В фармако- 
пеи многих стран. Огуречник даз 
ет огромное количество семян, 
из которых методом холодного 
отжима получают ценное масло: 
(Такчто правильнее было бы его 


называть маслом из семян огу- 


речника:) 
Масло огуречника, или масло 
бурачника, = известное целеб- 


В нем содержится 
много! кислот = ДО 25% гамма- 
линоленовой, до 37% линоле- 
вой, до 18% олеиновой, до 1 1% 
пальмитиновой, до 4% стеари- 
новой, 4% эйкозеновой, 2,3% 
эруковой, а также каротино! 
и токоферолы. — : 


ное с редство: 


53! №4 


=. 


$ благоприятно воздействует на Масло примулы вечерней — 


восстановление функции надпо- 
чечников после перенесенных 
заболеваний и тяжелых стрес- 
сов. Поэтому его включают в 
схемы восстановительного лече- 
ния больных, которые длительно 
принимали гормональные сте- 
роидные препараты. 

Кроме того, масло огуречни- 
ка способствует более быстрому 
лечению гастритов, язвенной 
болезни желудка и 12-перстной 
кишки, облегчает течение брон- 
хиальной астмы. 

Современные исследования 
подтвердили и опыт средневе- 
ковых лекарей: масло огуречни- 
ка помогает при депрессии. Это 
действие связывают с его спо- 

собностью стимулировать вы- 
работку в головном мозге эн- 
дорфинов, которые влияют на 
эмоциональное состояние че- 
ловека. 

Не обойдено масло огуречни- 
ка и вниманием косметологов и 
дерматологов: оно тоже восста- 
навливает структуру эпидермиса, 
улучшает влагоудерживающую 
способность кожи и повышает ее 
эластичность. Его используют при 
воспалительных и аллергических 
заболеваниях кожи, псориазе, эк- 

земе. Установлено, что прием 
масла внутрь параллельно с вти- 


‚ранием его в кожу головы умень- 
шает выпадение волос. 
№) 


Это масло имеетеще два назва. Го 
ния: масло ослинника и масло би 
энотеры (в переводе энотера — нб 
«вечерняя звезда», «ночная све- 2 М 
ча»). Несмотря на различия вна. Ка 
званиях, речь идет о масле, по- 2 
лучаемом из семян одного ито. 
го же растения. их 
Родиной примулы вечерней #88 
называют прерии далекой Аме- #0" 
рики. В ХМ веке она была завезе-  #000М 
на в Европу и растет практически ТЛЕ 
повсеместно. Встречается также 02ССЄ 
в Китае, Японии, Австралии и Но- Прием 
вой Зеландии. Нежные и имею- етно 
щие тонкий аромат цветы приму- вв с; 
лы вечерней живут очень недол- еу 
го: они открываются вечером И пед, 
засыхают уже к полудню следую- лат 
щего дня. В плодах-коробочках анду 
вызревают мелкие семена, из ко- о В 
торых методом холодного! отжи- у 0 
ма получают целебное масло: " Цион 
Южноамериканские индейцы Масу 
очень любили это растение и ият, 
широко использовали его’ для скс 
лечения самых разных болезней: М го 
В настоящее время оно также МИ 0 р 
входит в многочисленные рецепта 07 но 
ты народной медицины: корни Я 


рекомендуют для лечения тубер: 
кулеза и воспалительных 3260 
леваний дыхательных ПУТе/! 
цветки — для лечения заболеват 
ний почек, листья = для ПРИГО” 
товления успокаивающих И 1Р0 
тивосудорожных настоев: 

В масле примулы вечер 
содержатся такие кислоты" 
14% — гамма-линоленово 
80% – линолевой, до 10%. 
иновой, до 7% — пальмитин 


ней 
0 


| т стеариновой, а также 12 в схемах для профилактики эн- % 


Ы вечерней 
алекой Аме- 
была завезе- 
практически 
чается также 
`тралиииНо- 
ные и имею- 
цветы приму: 
очень недол: 
я вечером И 


ОТИНОИДОВИ 7 мг% токо- 


кар 
еролов, 
Клинические испытания про- 
демонстрировали эффектив- 


НОСТЬ масла при гипертоничес- 
кюй болезни, стенокардии, тром- 
бофлебите; его используют в 
схемах для профилактики тром- 
бообразования, для лечения 
ожирения и нормализации жиро- 
вого обмена. Есть данные о по- 
ложительном его воздействии 
при рассеянном склерозе. 

Прием этого масла способ- 
ствуетнормализации обмена ве- 
Ществ в сетчатке глаза, поэтому 
его рекомендуют применять при 
ослаблении зрения вследствие 
ретинопатии (болезненных из- 
менениях в сетчатке). 

Масло примулы вечерней 
Традиционно называют «жен- 
Ким маслом», поскольку оно 
благоприятно влияет на состоя- 
НИе женской половой сферы. 

Обладая гормоноподобным дей- 

Ствием, оно способно облегчать 

Проявления предменструально- 

го синдрома = набухание молоч- 

ных желез, выраженность масто- 
патии, уменьшать боли в животе, 

Улучшать эмоциональное состо- 


яние, оказывать успокаивающее 
воздействие. Масло используют 


дометриоза (заболевания, за- 
ключающегося в’ патологичес- 
ком разрастании клеток внут- 
ренней оболочки матки), приле- 
чении фригидности (половой хо- 
лодности). Однако, женщинам, 
имеющим повышенный уровень 
эстрогенов (женских половых 

гормонов) и страдающих онко- 


логическими заболеваниями, 
лучше воздержаться от его при- 
ема или принимать строго по на- 
значению врача, так как это мас- 
ло способствует повышению 
уровня половых гормонов. 

В последнее время появи- 
лись данные о том, что масло 
примулы может быть полезным 
не только для женщин, но и для 
мужчин, поскольку оно оказыва- 
ет благоприятное действие на 
мужской организм при дисгор- 
мональных состояниях. Его ста- 
ли включать в лечебные схемы 
при импотенции. 

Масло примулы широко ис- 
пользуется в дерматологии и ко- 
сметологии. Доказано его поло- 
жительное влияние при экземе, 
выпадении Во 
Однако при изба в а. 

м его при- 


менении может п 
овышатьс 
жирность кожи. алса 


С 
Гы 
а 


= 


Камчатка, бархатный сезон 


Эту фотографию мы получили из г Вилючинск Камчатского края. 
Автор снимка пишет: «Я, Захарова Валентина Николаевна, о 
1953 гр., читаю вас с 1996 г Образование — высшее технич 

в прошлом = 26 лет стажа специалиста по компьютерным 


технологиям. Сейчас — статус неработающей пенсионери 2 
'Судя по снимкам, присланным в редакцию, сама валенти у 


Юлия 


Помощь 
психотерапевта 
бывает очень 
полезна тем, 
КТО не считается 
больным, 
НО сталкивается 
снепростыми 
жизненными 
ситуациями и ищет 
из них выхода. 
Один изнаиболее 
Эффективных 
методов 
психотерапии, 
направленных а 
на создание условий 
для желаемых 
изменений, — 
гештальт-терапия: 


Она исходит ея 
тезиса: кажды! 


р ек имеет все 
го ко" необходимое, РС 
ско быть счастливым: 
вна: Осталось только 
е и | этому. научиться 


Силинг, психолог 


Новы! 
реальности 


°4 


53ї м 


Я 
(и. 
= 


у 


Термин этот появился в начале прошлого 
века, и происходит он от немецкого слова 
«гештальт», что означает «образ». Изначаль- 
но им стали пользоваться ученые, исследо- 
вавшие восприятие. Они заметили, что один 
и тот же человек может по-разному оцени- 
вать одну и ту же ситуацию, посколькуна его 
восприятие влияет множество разных фак- 
торов. В этом легко убедиться на наглядном 
примере: красный квадрат на белом фоне 
покажется светлее, чем такой же — на чер- 
ном, Термин «гештальт» вначале использо- 
вался для обозначения целостной ситуации, 
которую воспринимает человек в какой-ли 
бо момент, Но постепенно это понятие стале 


форму. Несколько минут Походу: 


ко для Ха- 
ься не толь 
енят = вбс- 


ания того, 


прим 
актеристики 08048 
приятия, но и для ОПИС еком в 
что происходит с челов 

м. 

онер, сейчас вы видите 
не только ‘слова в журнале, но 
краем глаза – мебель в том мес- 
те, где находитесь, чувствуете, 
свежо в комнате или душно, 
ощущаете, на твердом или на 
мягком стуле вы сидите. При 
этом ввашем мозгу возникает не 
только информация, которую вы 
получаете в данный момент, но 
всплывает и то, что, что вы знали 
о психотерапии раньше, а кроме 
того, мелькают мысли о том, что 
вообще вас беспокоит в эти дни, 
и многое-многое другое. 

При желании вы можете ус- 
лышать биение своего сердца, 
пение птиц за окном или отда- 
ленный шум уличного движения, 
тиканье часов. Пока вы специ- 
ально не прислушивались к этим 
звукам, они ускользали от ваше- 
ГО восприятия, но стоит сосре- 
доточиться на них — и воспри- 
ятие изменится, 

При ритме современной жиз- 


ни невозможно Постоянно осоз- 
Навать сразу вс 


те по помещению, Ощупывая раз: 
ные вещи. Попробуйте сделать 
это с закрытыми глазами. Возь- 
мите что-нибудь съедобное, на. 
пример кусочек печенья, и жуйте 
его как можно медленнее С за- 
крытыми глазами, полностью со- 
средоточившись на’ вкусовых 
ощущениях. Затем, не открывая 
глаз, напрягите обоняние. Чем 
пахнет в комнате? Понюхайте 
свою ладонь, стену, цветы, по- 
дойдите к окну – какие запахи до- 
носятся с улицы? Теперь посиди- 
те несколько минут спокойно, 
внимательно прислушиваясь к 
тому, что происходит в вашеміор- 
ганизме. Чувствуете ли вы какую- 
нибудь боль или недомогание? 
Какая у вас осанка = прямая или 
вы сутулитесь? Расслаблены или 
напряжены ваши мышцы? 

У этих упражнений есть одна 
общая цель – осознание самого 
себя и окружающего мира в На 
стоящий момент. Ведь все эле- 
менты восприятия существуют В 
нашем сознании не отдельно 
друг от друга, а взаимосвязанно: 

Такого рода осознание помо 
гает понять, каки в чем мы 0ГРа` 
ничиваем себя. Так же какмы не 
слышим многие звуки, мы изби- 
рательно относимся и к и 
щимся У нас возможностям. 592 
ли нам не нравится какая-то ВА 
туация, то мы часто не признаа 
емся в этом даже себе и тем саз 
мым отрезаем все пути к еејиза 
менению. Необходимо осозна 
вать полную картину дейст 
тельности и свои потребн 


\ вкусовых 
Не открывая 
няние. Чем 
Понюхайте 


цветы, по- 
е запахи до- 
ерь посиди- 
т СПОКОЙНО, 
‚ушиваясь к 
-в.вашеміор: 
ли вы какуюх 


я момент. Полнота осоз- дят в голову, но не заострять на 


ОННЫЙ 
нания действительности очень 


шхна для разрешения «повис- 


их» проблем. 
[ештальт-терапия исходит из 
тезиса: каждый человек имеет 
все необходимое, чтобы стать 
счастливым, спокойным, опти- 
мистичным. Проблема только в 
том, что мы не привыкли в пол- 
ной мере пользоваться своими 
органами чувств и осознавать 
своиистинные желания. Осознав 
их, каждый может научиться уп- 
равлять своим отношением к по- 
ставленным жизнью проблемам. 
В организме каждого из нас 
ежесекундно происходит мно- 
Жество различных физических и 
энергетических процессов, ко- 
торые можно зафиксировать 
приборами — допустим, работу 
сердца, мозга, печени или под- 
желудочной железы. Но При 
этом существует наше сознание 
И подсознание, которые как бы 
оторваны от процессов, проибт 
ходящих в теле. Объединением 
Их в единое целоеји занимается 


гештальт-терапия: 
Сеанс гештальт-терапии не: 
чинается с осознания того, 
происходит © человеком в настоз 
ящий:момент. Он должен сосрея 
доточиться И почувствовать сна: 
чала свое лицо; руки, ноги, за- 
тем все тело, Он ощущает, где 
его мышцы зажаты, напряжены, 
а где, наоборот расслаблены. 
Затем он Фиксирует все, что 
воспринимает сейчас: видит 
‘слыш Госязает. Он должен от- 
‘мечать Мысли, которые. прихо- 


Га 

от 
них свое внимание, они как бы Е: 
«проплывают» в мозгуи уходят (2 

При этом у человека, как пра- 
вило, возникают какие-либо кон- 
кретные желания. Во время се- 
анса гештальт-терапии их нужно 
будет осуществить: сказать то, 
что давно хотелось сказать, но 
мешало чувство страха, запла- 
кать или, наоборот, искренне по- 
смеяться или даже громко за- 
кричать. Ведь чаще всего нам ка- 
жется невозможным сделать то, 
что очень хочется. Мы боимся 
обидеть кого-то или считаем это 
неприличным, но главное, боим- 
ся признаться себе в этих жела- 
ниях. Что происходит при таких 
нереализованных потребностях? 

Говоря языком! специалистов, 
образуются! незаконченные, не- 
дореализованные! ситуации, или 
«гештальты». А энергия, предна- 
значенная для определенных 
действий и уже вызванная к жиз- 
ни нашими пусть и неосознанны- 
ми желаниями, никуда не исчеза- 
ет, она, загнанная внутрь, только 
осложняет наше бытие ивызыва- 
ет различные болезни. Осознать 
все происходящее, вчастности, и 
через ощущения в теле, принять 
ситуацию и взглянуть на нее по- 
новому, сделать то, на что вы ни- 
живаний ~ все и паре 
ШИТ ОЧАИ мпомодавт ре- 

Все наше о то т 

мы говорим, дышим, а 


смеемся, критикуем, ищем 
‚ищем п : 
чины итп. - является выра рух. 


ем наших доминантн Рота: 
преобладающих потреон 
Поэтому подробный анализ а 
ведения человека пашы 
лучше осознать эти потре нос 
ти. Гештальт-психологи интере- 
суются малейшими деталями 
поведения людей, обращая вни- 
мание на каждый жест, слово, 
фразу, ритм дыхания и стараясь 
понять причины, заставившие 
человека «выбрать» травмирую- 
щее поведение. 
В гештальт-терапии есть раз- 
ные приемы, помогающие по- 
нять, что же в действительности 
с нами происходит. Например, 
использование символических 
действий, имеющих вполне ре- 
альную основу. Вот один из при- 
меров: женщина упорно настаи- 
вала на том, что хочет уйти от 
мужа, но мучилась, не решаясь 
сделать это. Гештальт-терапевт 
предложил ей сделать это, про- 
сто выйдя за дверь помещения, 
где проходил сеанс. И тут выяс- 
НИЛОСЬ; что такое решительное 
действие ей вовсе не под силу: 
она тут же вернулась. 
Обучая человека жить и чув- 
ствовать в настоящем, анализи- 
руя, осознавая и принимая все, 
Что с ним происходит, гештальт- 
терапия помогает избежать но- 
вых сложных ситуаций, 
: ’Осознанию часто мешают на- 
и представлени 
льности, в которые мы, как в 
во 


ложе, пытаемся эту 
НОСТЬ вти 


Б3! №24 


Ч 
О 


и 9, 
и, ЧТО нс 


ски. Попр 


ы 


ых, то есть ловек строгий и придирчир 


ЫЙ, у 
мы уже не слышим то, тозоў тА 


ворит на самом деле, мы боимся 
и ждем осуждения там, где его 
вовсе нет. Мы видим, что началь. 
ник морщит брови и кривит губы 
= и делаем вывод о том, что он 
недоволен. И не вообще, а кон. 
кретно нами. То, что мы воспри- 
нимаем зрением, = объективная 
реальность, а остальные выво“ 
ды, скорее всего, ошибочны, Так 
восприятие реальности подме- 
няется представлением оней. 
Как часто нам случается при- 
нимать чужие желания, убежде- 
ния (в данном случае, родителей 
или других авторитетных людей) 
за свои собственные и пытаться 
следовать им, невзирая на со- 
противление собственной лич- 
ности. Гештальт-терапия и В 
этом случае помогает разо- 
браться в происходящем и В 
конце концов принять ситуацию: 
«Принимать» в данной термино- 
логии — значит осознать и Взять 
на себя ответственность за 10) 
что с вами происходит, а также 
понять, как можно изменить Сиз 
туацию и не чувствовать ПРИ 
этом за собой напрасной вины: 
Чтобы лучше понять это, сущеб- 
твуют определенные техники, 
силение. : 
и предлагается уси: 
лить негативные переживаний» | 
вызванные ситуацией. Это вп 
не сравнимо с пережив 
физической бо. от 
можно избави: 


ериме 


Мы воспри- 
объективная 
тьные выво- 
пибочны: Так 
эсти подме- 
ием о ней. 
учается при- 
ния, убежде- 
е, родителей 
этных людей) 
е и пытаться 
зирая на 65” 
-венной ЛИ 


ерапия И 
огает 0290 
одящ ны 
ать ИТУ и 
ной ТӨР ять 
знать то, 


голова, попытайтесь сначала 
усилить боль. Это, скорее всего, 


удастся: А когда вы убедитесь, 
то имеете над ней власть, по- 
старайтесь уменьшить ее. Как 
правило, это тоже удается. Точно 
так же можно работать и с чув- 


ствами. 

Другая техника связана с раз- 
двоением чувств. Предположим, 
вам предстоит какое-то дело, но 
вы в смятении. В вас будто две 
личности: одна «хочет» его вы- 
полнить, а другая нет. Попробуй- 
тена некоторое время стать сна- 
чала одной личностью, прочув- 
Ствовать и понять до конца ее 
Мотивы, а затем — другой. Когда 
вы не будете осуждать ни одну 
ИЗ них и признаете их своей су- 
ТЬЮ, вы сможете найти решение, 

Устраивающее вас полностью. 
52. сия с техниками 
Ба по терапии при решении 
И ситуации полезно поиг- 
Са В игру «наоборот». Попро- 
м а СтОЕИтЬ себе, что то 
тельство, которое вас 
ЕВЕ на самом деле вас 
ет Если речь не идет 
ИН стена трагических со- 
В ыы очень полезно. Или 
„что вы не серьезный 


А ВЯ, а очень легко- 
сленный человек — и прожи 


щийся в помощи, а наоборот, саз 
мый мудрый и грамотный психо- 
лог? Что в таком случае вы посо- 
ветуете самому себе? 

Гешталь-терапия может ре- 
ально помочь тем, кому трудно 
разобраться в себе, кто чувству- 
ет, что не понимает, почему в его 
жизни все происходит не так, как 
хочется, кто ощущает себя в 
чем-либо виноватым или чего-то 
боится. Ведь когда мы пытаемся 
уйти от какого-либо чувства, оно 
не исчезает, а «ложится на дно» и 
потом всплывает снова и снова. 
Специалисты по гештальт-тера- 
пии часто спрашивают: «Вы со- 
гласны навсегда остаться с этим 
чувством?» Они считают, что луч= 
ший способ справиться с болез- 
ненными или неприятными пе- 
реживаниями = работать над ни- 
ми, а не подавлять их. 

Возвращая нас в реальность, 
гештальт-терапия дает возмож- 
ность проживать каждое мгно- 
вение своей жизни во всей его 
полноте. Не глотать пищу, даже 
не почувствовав вкуса, не про- 
ходить мимо цветка, не ощутив 
запаха, не пробегать равнодуш= 
ным взглядом по лицам прохо- 
жих. Обыденная жизнь препод- 
носит нам массу подарков, ко- 
торые мы не замечаем, пребы- 
вая мыслями в прошлом или бу-_ 
дущем вместо одной-един 
ственной реальности | 
щего. Ведь ключе вые 


В. с 
: Без подробностей 


Новое средство вам специалистов Израильского 
против диабета Университета Хайфы, первая 
стадия испытания нового Сред- 
зраильские ученые нашли ства уже прошла: лабораторные 
вещество, способное в крысы реагировали на препарат 
перспективе полностью так же, как и на инсулин, и ника: 1 
заменить инсулин. Оно выделено ких значимых побочных эффек- 
из дрожжей и носит название тов не было отмечено. 
«фактор толерантности глюкозы». В ближайшее время ученые 
В развитых странах диабетом намерены приступить к клиниче- 
заболевают от 5 до 10% населе- ским испытаниям. 
ния. Те, кто не может жить без 
инсулина (инсулинозависимые р 


диабетики) вынуждены по не- Память и телевизор Я 
сколько раз в день получать 
инъекции инсулина. Но уколы от- 


т 
Ы 


встралийские ученые зада- Сл 

крывают ворота для инфекции и лись целью установить то 
чреваты осложнениями. причины ухудшения памя- ЙТ 
Новый препарат можно будет ти. Для этого в Интернете был по 
принимать орально (через рот), проведен опрос. Предваритель- де 
а это намного удобнее. По сло- но Участники эксперимента за- на 
полнили анкету, указав свой пол, ны 

возраст, образ жизни: КНУ 

Испытуемым предлагали ряд по; 

заданий на запоминание имен, | 

лиц, событий, списка покупок ше 

Проверялась и текущая и долГо- что 

временная память. ле 

Результаты опроса были обна- | 

родованы. Как оказалось, тесты не о 


выявили каких-либо особых отли? 
чий между памятью мужчин и жаў 
щин. К числу факторов, ухудшаю 

щих способность запоминать, ИС” 
следователи отнесли долгое сид? 


ЛИН, И ника- 
НЫХ Эффек- 
). 

емя ученые 
ь кклиниче- 


визор 


ченые зада- 
установит» 


пения памя: 
ете был 


рит телевизор более часа в день, 
справились с заданиями хуже. 

К полезным программам ис- 
следователи отнесли лишь неко- 
торые, например телевикторины 
И новости, поскольку они пред- 
полагают активную умственную 
Деятельность, а она крайне важ- 
На для памяти. Не менее полез- 
НЫ такие занятия, как чтение 
КНИГ, отгадывание кроссвордов, 
посещение театра. 

А что же способствует ухуд- 
щению памяти? Опрос показал, 
Что это злоупотребление алкого- 
лем, стрессы, депрессия. 

Конечно, как отмечают иссле- 
дователи, опрос не может иметь 
серьезного научного значения, 
ведь проводился он заочно, по- 

этому не исключена возмож- 

ность скрыть свои привычки. Но 
все-таки можно считать установ- 
ленным, что главные условия со- 
хранения памяти = это хорошее 

ровье, разумное питание и 

ктивный образ жизни = — 


Как дожить до 100 лет 


то доживает до 100 лет? 
Этим вопросом заинтере- 
американские 
ученые. Изучив истории болез- 
ней 740 мужчин и женщин, до- 
живших до 100 лет, ученые обна- 
ружили, что у 1/3 долгожителей 
возрастные заболевания (сер- 
дечно-сосудистые, диабет ит.д.) 
были еще до 85 лет. Поэтому ме- 
дики пришли к выводу, что для 
увеличения продолжительности 
жизни необходимо сконцентри- 
ровать внимание не на заболе- 


совались 


ваниях, которые так или иначе 
коснутся здоровья человека в 
силу его старения, а на пробле- 
ме поддержания нормальной 
физической активности. 

Также было зафиксировано, 
что мужчины старше 97 лет бо- 
лее самостоятельны, чем жен- 
щины, находящиеся в том же 
возрасте, и ведут более полно- 
ценный образ жизни. 

Поэтому, как считают ученые, 
если хотите жить долго, не за- 
цикливайтесь на своих болячках, 
живите активной жизнью. 
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а 
ри 
кий еп 
окольскии, враз 
і аА фармацевтических наук в т 
= кандида оо ян! 
ев 
60 ка К 
вет 
10 манго 
ниё: 
сте 
й ина) 
почти ЮТ 
обира 
ено СР 
уютодиё 
Мало кто знает, итд0 П 
что корнеплодная 00Ш тем; | 
свекла родом брывать 
из арабских стран обности, 
была перенесена 1р0 вырас 
в Западную Европу Мангол 
в далекие времена поскольку 
крестовых походов. содержатс 
Здесь из нее вывели амины С, 
рено провитаму 
икормовые сорта, макро- и | 
и только в ХУ! веке 20 
появилась сахарная 7 авы, 
свекла, которая, НОСТЬ 
оказавшись "0ается 
а Шести, Ущиҳ ран 
лучи, 2 И 
еее Этот Корнеплод постепенно растра вом и 
нау НИлся по всей территории России. Кати ных ку 
предки стали: считать свеклу своим и мо тену 
Ным Растением, а о ее иноземном роя љу, нны 
хождении напоминало лишь название, . а ЗИЯМу 
Изведенное от греческого слова «ѕуекіе ние 0 " ние | 
К КУльтурным видам относятся дщ и м Нов 
Растения _ свекла листовая, или манголь ю- тия | 
Кокла Обыкновенная корнеплодная б, МШ Со н 
З0щая ахарную, столовую и кормовую! К у 
Листовая у “ац ас 
х Свекла Е АМ в с 
то хот 
ВН ВОЛЬНО Редкий гость в Р м Лим 
Ния Бо "ЛУживает гораздо лучшего от ме и М 
› 
Кольку вносит разнообразие в моу в 


розетка К 


ашает грядки. В отличие от 
КР" одной, листовая’ свекла 
азует мясистого корнеп- 


не 0 от верхушки стержневого 


истого корня отходит 


еревян Ш 
рупных листьев длиной 


= неприхотливое 


астен Б 
очти на любых Участках. Урожай 
"обирают с начала лета, посте- 


пенно срезая наиболее крупные 
молодые листья. За сезон прово- 
дятдо пяти срезок. Мангольд хо- 
роштем, что листья у него можно 
обрывать постоянно, по мере на- 
добности, так как взамен их быс- 
тровырастают новые. 

Мангольд весьма питателен, 
поскольку в листьях и черешках 
содержатся углеводы, белки, ви- 
тамины С, Е, Ву, В», Вз, Вг, В», Р, 
провитамин А (каротиноиды), 
Макро- и микроэлементы, фла- 
воноиды, антоцианы. Особая 
Ценность листовой свеклы за- 
Ключается в том, что это одна из 
си ранних и полноценных в 
г.“ лечебном отношении 

но А 

гон обладает легким 
А Ствиями и слабительным 
"ебление Е его регулярное упо- 
аникнове пищу снижает риск 
0азв Ния атеросклероза и 
18зну, Я гипертонической бо- 
Манго КИЗлистьев и черешков 
Ама нев лом — прекрасное 
дных о для лечения 
979 Олеваний: 
Черешки мангольда 
Си легко готовятся. 
ОЛЬзовать в свежем 


г Т 
с шки отваривают 
ютс ИЙ воде и обжарива- 
Чтобы па 
листовой свеклы р: хаи 
НО ДОЛЬ- 
ше, ее следует еще до наступле- 
ния заморозков вырвать с корнем 
и сложить в прохладном месте, 
например в’ погребе. Вновь раз- 
вивающиеся листья можно будет 
собирать вплоть до самой зимы. 
Единственный недостаток ли- 
стовой свеклы заключается в 
том, что ее лучше употреблять в 
день сбора, поскольку она быст- 
ро портится. Читатели, лишена 
ные возможности разводить 
мангольд, могут утешиться тем, 
что сейчас он всечаще появляета 
ся в магазинах. При покупке слез 
дует обращать внимание на 10, 
чтобы листья были сочными и на 
них отсутствовали коричневые 
пятна. Мангольд можно хранить 
в холодильнике не более двух 
В (тые листья 
дней, завернувівымь ак 
во влажную ткань или пом 
полиэтиленовый пакет. 
свекла 


зни:корнеплод аі 


Корнеплодная 
В первый год ЖИ 
ная свекла образу р: 
шаровиднох0вальна ч то 
щенной формы» У не 


бо 
МЯКОТЬ И 
красным 


чрезвычайн 
тельным 08 
соде 
мангольд, а кроме т 
пектиновые вещества 


чника 


ик 
овая ИЛ 
розетка зе- 


и прожилками 


- набор биологически ак- 

что делает ее 
о полезным и пита- 
ощем. Корнеплоды 


ржат те же витамины, 
ого, сахарозу, 


сложные углеводы, менее гру: 
бые, чем клетчатка, и лучше усво- 
яемые), клетчатку, жиры, белки, 
аминокислоты, щавелевую, ли- 
монную, яблочную и другие орга- 
нические кислоты, сапонины, ин- 
вертный сахар', флавоноиды, ан- 
тоцианы, катехины, макро- и мик- 
роэлементы, пахучие вещества. 

Клетчатка свеклы стимулирует 
Желудочную секрецию и пери- 
стальтику кишечника, что помога- 


Й стимулир Ю` 

7 
дают у Фидобакте У 
Дительно о НЫ@Усло 
0свете существ 


шающего работу, печену 
охраняющего ее от жиро П 
рерождения. У детей саса Пе. 
мулирует рост и помог н 
шему усвоению витамина В уч. 

Столовая свекла обеспе 
ет организм всеми необходи 2 
ми макро- и микроэлемента" 
она богатейший ИСТОЧНИК Ше 
_ вещества, жизненно необходи, 
мого для ещи водно. 
солевого обмена, 
статочно оао а 

у держанию 
солей железа и кобальта, свекла 
полезна при малокровии. 

Сок свеклы пополам с медом 
послужит хорошим средством для 
лечения простудных заболеваний, 
Он полезен и гипертоникам, так 
как способствует снижению арте- 
риального давления. Если в не- 
больших количествах, но регуляр- 
но пить сок свеклы, то можно из- 
бавиться от чрезмерной нервной 
возбудимости и снизить вес 
Клизмы из отвара свеклы помога- 
ют при длительных запорах. Из" 
мельченные листья прикладыва- 
ют к воспаленным участкам кожи. 
Сырую свеклу кладут на поражен: 
ный зуб для уменьшения боли. 

Столовая свекла использу!" 
ся в диетотерапии при желудоч" 
но-кишечных заболеваниях, ане 
мии, различных гипертония ©” 
харном диабете, почечнокаме" 
ной болезни. появ" 

Сахарная свекла СВОИМ е 
лением на свет обязана на 
мухимику, члену Берлинското. 
демии наук А.МаргграФУ; тов 
рыйв 1747 году обнаружи/, лог 
свекле содержится Сахар! 2 


СТи- 
гает л 


МИ произ 
етины С: 
г5ваЮтИ ВЫ 
г ТКСИЧНЫе | 
алспособнох 
ГЛЮКОЗЫ 

ти. Диета, 

вещества 


ОСТудныхаабунай 
НИ гипертонкајјз 
ствует снижено 
давления, Еее 


ый тростниковому. Вскоре 
М выведены сорта, в которых 
были жание сахарозы было столь 
ЮІР м что из них уже можно 
600 получать сахар в промыш- 
х масштабах. Об открытии 
Е трафа в России стало изве- 
р довольно быстро, но только 
к концу ХМ века производством 
кристаллического сахара из свек- 
ЛЫ заинтересовались всерьез, о 
чем свидетельствует изданная 
Медицинской коллегией в конце 
1799 года монография под крас- 
норечивым. заглавием «Способ 
заменять иностранный сахар до- 
машними произведениями». 
Пектины: сахарной свеклы 
связывают и выводят из организ- 
ма токсичные вещества и обла- 
даютспособностью снижать уро- 
вень глюкозы и холестерина в 
крови. Диета, богатая пектино- 
выми веществами, способствует 
ликвидации застойных явлений в 
Желчевыводящих путях, кишеч- 
т снижает риск проявления 
До сикации (отравления 
пао звании: 
мена веществ). 


Исп 
Ользование в кулинарии 


Зач. 
ас 
мц ТУЮ о свекле вспоминают 


ль, когда нужно пригото- 
Нот _ „КУ Под шубой» или ви- 
блю, 2 ТО время как рецепты 
ть це свеклы могли бы соста- 
роб рио кулинарную. книгу. 
вареную, ничем не 
ТИЙ т можно утра- 
ного ТЕ И интерес. Но ес- 
учит п раться, то мож- 
этого очень до- 


ТОМ — ботвиньи их 
молодых сырых 
сделать вкусный и 


Олодника, а из 
корнеплодов 


полезный са- 
лат с чесноком и майонезом, 


Рассказывая о блюдах из 
свеклы, нельзя не упомянуть 
борщ. Оспаривать то, что свекла 
и борщ созданы друг для друга, 
вряд ли кто станет. Споры вызы- 
вает только вопрос о том, как и 
когда добавлять свеклу в борщ. 
Не претендуя на истину в по- 
следней инстанции, осмелюсь 
дать несколько советов. 

Если свеклу закладывать сыг 
рой, то при длительной варке в 
большом количестве воды она 
обесцвечивается, ИЗ-За этого 
борщ получается желтовака Я 
рым. Вкус неплохой, но пий 2а) 
да крайне неаппетитный. 09 


му свеклу для 
предварительно 
количеством В©. 


хорошо вымыть 


испечь, а зате 
положить В 


няется в КИСЛ 

положив: томат 
роший резуль 
сока или УКСУСА!" 


евеще 
олезнь его в течение 
-30 ми- 

часов, а запекать 20 7 г 
ДВУХ Наке, завернув в ФольгУ. 
я ГОТОВОИ, когда 
вается и легко 


снимается 


Тушеная свекла. Залить тер- 


тую свеклу небольшим количест- 
вом! воды, добавить 1 ст. ложку 
растительного масла и 20 минут 
тушить под плотно закрытой 
крышкой. Подавать со сметанои, 
посыпав мускатным орехом. Тер- 
тую свеклу можно запечь и в ду- 
ховке, предварительно сбрызнув 
растительным маслом. 

Свекла маринованная. Сва- 
ренную или испеченную красную 
сладкую свеклу остудить, очис- 
тить, нарезать ломтиками, сло- 
жить в банку, пересыпать тертым 
хреном, посолить и залить на 24 
часа уксусом — чистым натураль- 
НЫМ или вскипяченным 
ВЫМ листом, д 
Гвоздикой, 
Салат из ка 
Несколько ра 


с лавро- 
Ушистым перцем и 


-Зч, 
ть, Ложки уксу- 


ас 
"Өрносливом 100 З 
ат б 
ельно вымыть 


ет 
КИП 
‘Полно ЯТКо 
го 
и а Я, вить 
‚С ОЛКО лить 
Өнң Нарез кос 
ть Боо за. 
Мы очис 


орехов с 2-3 и Змельчены 
зубчиками чеснока, 
черносливом, Заправить м 
незом, посыпать зеленью, ЙО 
Холодник. Готовится на св 
кольном отваре, подкиоленн 
свекольным квасом, огуречным 
рассолом, ЛИМОННЫМ Соком Или 
ЛИМОННОЙ кислотой. Затем до- 
бавляются бланшированные ЛИС- 
тья мангольда или свекольная 
ботва вместе с натертой вареной 
свеклой, зеленый лук, укроп, 
мелко нарезанные свежие огур- 
цы. В конце добавляют крутые 
яйца, разрезанные пополам 
сметану и кубики льда. 
Ботвинья. Рецепт из поварен- 
ной книги ХМ века: «Взять листь- 
ев свекольных свежих и сушеных, 
либо травы крапивы, или других 
во щи употребляемых, разва- 
рить, отжать, изрубить мелко, 
развести квасом. В ботвинью 
прибавляют обыкновенно крошет 
ного лука, огурцов свежих или 60 
леных, а когда угодно, вареной 
мелко нарубленной свекль”. 
Борщок. Это блюдо отлич 
ся от борща тем, что предназна: 
чено для постного стола. Борок 
готовится на бульоне ИЗ суух 
белых грибов, но их МОЖНО заме" 
нить и шампиньонами: В его 2 
став обязательно ВХОДИТ кеа 
кольная ботва, репа, капуста, 
бачок, лук, сельдерей, пораро 
трушка, укроп, чеснок, ыы 
перец. Подкисляется 
квасом или лимоном. М 


и 
СВеклой 


ает- 


временни 
Исаак НЬЮ 
«Михаил Лос 
АОИ ПОЭТ ПС 
коДИ.Мен 
ХКБальмон 


но 
г Разрезанње да 
іну и кубикилаа 
ТВИНЬЯ, РЕЦ 
игиХИ Ива 
ОЛЬНЫХСВеКИИ 


Ы? 
Ы ами” 
рав н 


Сколько человек включал 
ервый отряд о 
созданный в 1960 году: 

16. В. 12. С. 20.0. 32. 

2 В каком году состоялся 
ВИО Оле па мно= оаа 
оместном космическом корабле, пилоти- 
руемом В.Комаровым, К.Феоктистовым, 
БЕгоровым? 

А. 1962. В. 1963. С. 1964. В. 1965. 

3, Ко из перечисленных знаменитостей не 
былсовременником остальных? 

А. Исаак Ньютон. В. Екатерина ||. 

С. Михаил Ломоносов. О. Жорж Бизе. 

4, Какой поэт после своей женитьбы пород- 
нился с Д.И.Менделеевым? 

А. К.Бальмонт. В. И.Северянин. 

С. А.Блок. О. В.Хлебников. 

5. Назовите автора известного портрета 
Максима Горького? 
АЗИ Репин. В. В.Серов. 
о бои О. И.Крамской. 
о риал повесть «Граф Калиостро», по 
л снят фильм «Формула любви»? 
`АБеляев. В. А.Толстой. 
Д т в ороленқо, О. И. Ефремов. 
уреата ЗА музыкантов стал в этом году 
‚В.С ремии «Грэмми»? 
б (9, гов. В. Д.Мацуев. 
е К рв. О. Ю.Башмет, 
ме ть ется кормовая мачта судна, 
А. Фок-м Менее трех мачт? 
9 С, Грот. ачта: В. Бизань-мачта, 
"Какое Мачта. р, Бак. 
Дерево © мачта. 
а НИ Уществует на самом деле? 
ово ое. В. Конфетное. 
ое. р. Зефи 
рное, 
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МОВ, қ 


те “ХНики. О} 


с» ДО 
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ще не «д‹ й 
р АХО ак он шутит, еще + и ему уда 
лмает на пленку овского 
існим : 
тва «старого дед 
Уще‹ 
бот: ми. 
ОСсково ком М 
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ать преим ие 
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Воими рг ся юби 

В мо неже состоит ожника, 

ане 1 

тельного Фоти мы его 

С че 
бис 2полнилось 70 лет. 
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Крутые маршруты /2 
Дмитр ИЯ Шп аро О 


(бар 
клуб, основанный Дмитрием Б у“ ШП 
Шпаро, называется И мем 
«Приключение». Хотелось бы Е за л 
уточнить: «экстремальное 10861 | 
приключение». Труднейшие менито 
походы и восхождения здесь „твенник 
совершают не просто любители Е ине С. 
риска, алюди с ограниченными у страш 
физическими возможностями — в 
но с неограниченной силой воли 006 

тна эту 
По профессии он математик, зала прео 
закончил мехмат МГУ, защитил отивлени 
кандидатскую, двадцать лет ом, с 
преподавал математику в вузе. 80 на С 
и Дмитрий Шпаро извес 
тешеотвеиньх соОНальный ДУ 

Ик, покоритель Се- 


2р ^ 
Й люс. Амитрий Шпаро. 
2 -@ годы 
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: 
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хлусы 


7) северный предел матери- 
8) «Комсомолка» в трех номе- 
"напечатала мои дневники. 
о был мой литературно-жур- 
истский дебют. Тогда же ре- 
ии образовать полярную на- 
но-спортивную экспедицию 
Комсомольской правды». Пер- 
тпективная цель — покорить на 
лыжах Северный полюс». 
Множество людей задавали 
дмитрию Шпаро один и тот же 
вопрос: зачем ему полюс? Вме- 
сто ответа он цитирует какого- 
тознаменитого английского пу- 
тешественника: «Я иду, чтобы не 
видеть и не слышать людей, ко- 
торые спрашивают — зачем?». 
Нојчтобы получить возможность 
Шутить на эту тему, надо было 
(начала преодолеть каменное 
сопротивление. В 1974 году во- 
Просо том, стоит ли отпускать 
Шпаро на Северный полюс, 
решался на секретариате ЦК 
вв Резолюция была убий- 
М гери «нецелесообразно». 
1979 ий добился своего: в 
ержим С группой таких же 
тоа он дошел до Север- 
ГО его по налыжах,послече- 
'ордов т пало в Книгу ре- 
есса. 
был Разве Северный: полюс не 
о Открыт? — удивится 
АВ ИЗ читателей. Конеч- 
Начале ХХ века его 
покорили две амери- 
М опедиции, передви- 
фк Буково ачьИХ Упряжкаҳ 
У. Но, ВИЛ РПири, другой 
раде © 1979 года никто не 
еверного полюса 


ла реше- 
на ими в 1998 Году, после чего 


имя Дмитрия Игоревича Шпаро 
второй раз вошло в книгу ре- 
кордов Гиннесса. 

К этому времени клуб «При- 
ключение», который он основал, 
уже 7 лет занимался спортив- 
ной реабилитацией инвалидов. 
В 1991 году он получил статус 
благотворительного оздорови- 
тельного фонда. 

Дмитрий Игоревич глубоко 
сочувствует спортсменам, коз 
торых травма усадила в инваз 
лидную коляску. Тому, кто ий 
рял вершины, трудно ре 
риться с обыденностью: 


ны- 

«Приключение» спорт 
инвалиды берут новые в Е 
десь относят 


3 
К этим ребятам о 
ся как к совершенно здоровым, 


торые. 
нормальным людям, «оО 
должны быть готовы К 


‚таниям: 
а 1991 года клуб «Прикл" 


ерм 
ние» провел четыре ср ) 
фона в инвалидне о и 
Москва = КИ@В 


(1400 км), Влад 


Санкт- 
11000 км), и 
бург- Алма-Ата (9000 к 
= Петер 


— Челябинск = 
Ск 

> ипалатин м 

2 Е овыль (10000 к 


петербург ( 


Для группы Мар 
Маршрут проле, 


гал 
по Зас еж енна м 


1) отвес НО, М) ск: ТОН), 
Мак-Кинли, 


В 2000 году Состоя 


Оялась лыу 
ная экспедиция через г т 
дию, в которой принял Е 


Участие 
инвалид-колясочник. 

В 2002 году Команда, вк 
щая инвалидов с травмой я 
ночника, поднялась на п 
ный пик Мак-Кинли 
высшую точку Северн 

Мак-Кинли 


ОЗВо- 
Риполяр. 
(6194 м) - 
Ой Аме 
арктическа 
где температур 
минус 35 градусов, 
тают 


рики 
Я го- 
ра, а ДОстигает 
снеги лед не 
у ИНВалидам-коля- 
сочникам требовалось 
ное к 


Поэтом 


специаль- 
ТО поставленное на лы- 


1оровые участники коман- 


ды заранее натянули основную 


нистскую веревку, иво вре- 
восхождения двое ребят в ко- 


\ержась за нее, подтяги- 
рх руками. С каж- 
ом они продвигались 
а 5, 10, 40 см – в зависи- 
т ру гизны склона. Мож- 
но сказать, что они покоряли вы- 


мости 


соту на руках и от этого их Заоа 
на ока залась менее доступной, а 
их победа – более престижный г 
Рассказывает Дмитрий г. 
ро: «Обычный путь на Ма 0 
Ли в нескольких местах про? 


эти 
Дит 


о пля нас 
по скалам, но для на 


скалы абсолютно непри сиве 
мы, потому что лыжи на В 
не будут работать нам Ы 
Шлось выбирать очень Е. 
Необычные участки для Ше 
ема. Один из таких Уч 200 
Между высотой 4200 А тель" 
Обычно называется «спасат 
ный кулуар». Теперь его, ий КУ" 
мо, переименуют в «руна 
ЛУар», потому что мы под 


атямона Ма 


духе бо 


ьШу! 


0, он ударил 
х апо НО 


у, 
Пота, 
и. К 

ДОровыеукатн Ч 
Ы заранее натянул ока 
ЛЬПИНИСТСКую верена 
Я ВОСХОЖДЕНИЯ ДИ 


"сках, держась #1 


р 

ли себя ввер\ и 
м ОИ 

М рывко да 


именно по этому кулуару, 
М ый раньше использовался 
котор для спасательных работ. 
ТОТ ычайно крутой... 
и на Мак-Кинли, регуляр- 
погибают люди. Это очень 
опасная, очень коварная гора, 
тем более все выбрано нестан- 
артно, до конца это проверить 
было невозможно. А ведь если 
случается происшествие, экс- 
педиция полностью перечерки- 
вается. Не может быть победы, 
если случилась трагедия». 

При спуске с Мак-Кинли воз- 
никла опасная ситуация. В том 
самом «спасательном кулуаре» 
сверхусорвался баул весом 35 кг. 
Он летел вдоль вертикальной 
стенки прямо на Матвея Шпарои 
набрал уже большую скорость. К 
счастью, он ударил Матвея не по 
Голове, а по'ногам и, хоть и сбил 
10, НО страховка удержала. В 
ТОМ бауле было 15 кг продуктов 
е Бруческие отходы, в том 
мостам алии, которые альпи- 

а лагается брать с собой 
ењ ст ерять продукты было не 
ино, потому что экс- 
вот ходы @ подходила кконцу. А 

‚.. Если альпинисты не 


В команду вхо 
Век, 9 из них —п 
ные альпинисты, 


И 

урска и Григорий 
Царьков из Башкирии. Что ихза- 
ставило рисковать? Скорее все- 
го, они ответят на этот вопрос 
так, как обычно отвечают альпи- 
нисты: «Нам очень хотелось по- 
пасть на Мак-Кинли. Это чрез- 
вычайно красивая гора, имыаб- 
солютно счастливы, что подня- 
лись на нее». 

А на вопрос, что такое страх, 
Дмитрий Игоревич Шпаро отве- 
чает так: «Страх = нужная вещь 
Он на страже успеха людей 
многих профессий. Преодолеть 
страх легче, чем лень, людское 
неверие. Вообще, много к 
надо преодолевать. Ту же зу р 

одоления су 
ную боль. Для пре се 
ществует воля. А ее можн 


питывать». № 
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Рофессиональ- 
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иги жители России могут заказать р 
ЭТИ КН по почте: и 
нкман «ГОСПОДИН Рия» — 57 руб. 83 коп. 
зй реплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 
мова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» = 5 руб. 35 КОМ 
м, 190 стр. с ил.) 


002 Стив’. 
(твердый пе 
бра 
03 Татьяна А 
гея обложка, 14х21 с 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


в!» — 35 руб. 70'коп.; ‹ 60 лет не возраст» — 33 руб 87 

4 Гк 

ю об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95) п 
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«Все будет хорошо! Все пробле- 
мы разрешимы! Будьте оптимис- 
том — и успех вам обеспечен. Оп- 
тимизм! — это залог успеха, до- 
статка, несокрушимого здоро- 
вья». Эти постулаты позитивного 
мышления воцарились в амери- 
канском обществе благодаря 
объединенным усилиям Голливу- 
да, телевидения, популярной му- 
зыки, книг рассказывающих, как 
помочь самому себе, воскресных 
церковных проповедей. Такую же 
концепцию поддерживали в про- 
шлом веке и лидеры Американ- 
ской ассоциации психологов, ре- 
шившие, что пора переключиться 
с самоанализа на радостное вос- 
приятие жизни, учиться распола- 
гать к себе окружающих и доби- 
ваться поставленных целей. Так 
утвердилась позитивная! психо- 
логия, провозгласившая: долой 
все негативное, мыслить и чув- 
ствовать надо позитивно, ника- 
ких отрицательных эмоций, толь- 
‘коположительные! 


„Расплата 
(за безоглядный оптимизм 


„Да, конечно, у оптимизма есть 
свои плюсы, но есть и свои ми- 


и ол гический · экспери= 


Всем известно, как отличить оптимиста от пессимиста. 

Один утверждает, что стакан наполовину наполнен, а второй — что 
наполовину пуст. И вывод из этого наблюдения обычно делается 
такой же простой, как стакан воды: оптимист всегда иво всем 
выигрывает. На этом строится вся позитивная психология. 

Но жизнь сложнее, чем умозрительные представления 


мент. Испытуемым предложили 
ответить на вопросы теста яко- 
бы для того, чтобы проверить их 
знания. Затем участников по- 
просили объяснить, чем вызва- 
ны допущенные ими ошибки. 
Испытуемые разделились на две 
группы: одни винили себя, свои 
недостаточные знания и способ- 
ности, другие называли причи- 
нами неудач внешние обстоя- 
тельства и не связывали свои 

промахи с недостатком знаний 

или способностей. Естественно, 

первые переживали из-за соб- 

ственного несовершенства = их 

условно отнесли к пессимистам, 

а вторые гораздо легче перене- 

сли свое поражение = они попа- 

ли в группу оптимистов. 

Казалось бы, вот оно, красно- 
речивое подтверждение тезиса 
о том, что оптимистам живется 
легче, чем пессимистам. Но 
американские психологи внесли 
в этот тезис существенную по- 
правку: люди, некритично отно- 
сящиеся к себе, готовые винить 
в своих поражениях лишь внеш- 
ние обстоятельства, могут жес- 
ии: — 8 это. Их са- 
них реальный О м 

аб проблем 


и мешает ИНЬ |. чесехода 
мые решения, зы 


онний ВЗГЛЯД на 


мир и на себя не дает И 
картины происходящего. с 
ведуя безоглядный оптимиз ; 
Человек волей-неволей живет 
одним сегодняшним днем, не 
задумываясь о последствиях 
своих и чужих поступков. Оказы- 
вается, каждому человеку. нужна 
И ДОЛЯ пессимизма, чтобы не 
слишком обольщаться и трезво 
смотреть на вещи. 


Одностор 


Защитный пессимизм 


С пессимистами тоже не все так 
однозначно. Принято считать, 
что в каждом деле надо настраи- 
ваться исключительно на успех и 
не допускать возможности не- 
удачи. Но для некоторых людей 
беспокойство по поводу воз- 
можного промаха служит мощ- 
ным мотивирующим стимулом. 
Собственный негативный про- 
гноз заставляет их тщательнее 
готовиться к предстоящим испы- 
таниям. Психологи называют та- 


кую реакцию «защитным песси- 
МИЗМОМ». 


ма, 


ому выступлению; 
едставить себе, чт 


пр 

должен о 
будет делать, если не сможет 
воспользоваться конспектом ~ 


ИЛИ если вдруг откажет микро 
фон. В результате он оказыва. 
ется более подготовленным к 


выступлению, более собранным 


и уверенным. 


Мобилизация на преодоле- 
ние возможных трудностей не- 
редко дает лучший результат, 
чем самоуспокоение и оптимис- 
тическое благодушие. 


Соотношение оптимизма 


и пессимизма 


В жизни немало стрессов, приз 


чин и поводов 


для огорчений! 


расстройств, переживаний и даз 


же страданий. 


Если поставить 


перед собой задачу оградит 


себя от неприятных переживах 
ний, то придется отстранӣться 
даже от близких людей, ОТ Й 
проблем и неприятностей. 919 
путь к нравственной глухое 
эгоизму и одиночеству. Причем 
оставаясь наедине со своей 00 
вестью, вряд ли удастся 00м 
нуть себя мнимым душевне 


благополучием. 
Довольно 


распростра 


нено’_ 


мнение, что пессимистическй у 


Взгляд на вещи должен небласо 
приятно сказываться на здоро 
а Мато Улыбаться поэтому 
т ё; чем хмуриться. НОЙ 
а верно. Доброволь 

Ранным случайным 00 
дложили вспомни 
гические событ 
› поразмыслить Н 


Зому пре 
мые тра 
Жизни 


по’ 


несколько дней, а затем описать 
их со всеми подробностями в 
виде небольшого эссе. Удиви- 
тельно было не то, что тягостные 
воспоминания не отразились от- 
рицательно на показателях здо- 
ровья испытуемых, а то, что все 
они после этого почувствовали 
себя лучше, и это ощущение 
продержалось у них около четы- 
рех месяцев после завершения 
эксперимента. 

Соотношение оптимизма и 
пессимизма в реальной жизни 
неплохо выразил немецкий врач 
и гуманист, Нобелевский лауреат 
Альберт Швейцер: «Надейся на 
лучшее, но готовься к худшему». 
Пожалуй, это может стать лозун- 
гом для тех, кто не хочет погряз- 
нуть в болоте пессимизма, но и 
не отстраняется от реальной 

жизни с ее проблемами и труд- 
ностями. То есть для реалистов. 


Научитесь округлять! 


Многие полагают, что реализм — 
нечто среднее между оптимиз- 
мом и пессимизмом. По мнению 
современных психологов, это не 
так. Реалисты — это элита песси- 
мистов, их руководящая и на- 
правляющая сила. Если оптими- 
сты часто, не видят реальных 
преград на пути к цели, а песси- 
мисты видят не только реальные, 
но и мнимые преграды, то реа- 
листы способны точно оценить 


жизнью: «Искусство математики, 
как и вообще искусство жизни 
заключается в умении округ- 
лять». Что же это такое - умение 
округлять? Это способность не 
упустить суть и не погрязнуть в 
мелочах. 

Разумное самоограничение 
– вот главная сила реалистов. 
Принимая решения, они, с од- 
ной стороны, избавлены! от оп- 
тимистической беспечности, ас 
другой = от излишнего погруже- 
ния в глубину вещей, при кото- 
ром количество предположи- 
тельных исходов начинает пре- 
вышать число клеток головного 
мозга. 

Казалось бы, каждый стано- 
вится с возрастом реалистом: 
достаточно пожил на свете, рас- 
прощался с розовыми очками, 
но и киснуть в пессимизме по 
всякому поводу не собирается. 
Одним словом, золотая середи- 
на, жизненный стержень, реа- 
лист. Но тут важен не только жиз- 
ненный опыт. Позиция реалиста 
достигается либо за счет врож- 
денной способности (что дано 
немногим), либо за счет кропот- 
ливого развития этой способно- 
а 

‚ Умение слушать 
и наблюдать, размышление над 
увиденным и прочитанным. 
о тех 166 
ции важно. 
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В прошлом 

номере речь шла 

об источниках 
питьевой воды 

на нашей 

планете, 

о ее качестве 

и разнообразных 
гипотезах, 

связанных с ее 
потреблением. 
Продолжая 

этот разговор, 
выдающийся 

биологи химик 

Жорес 

Александрович 
Медведев 

с научных 

позиций 

анализирует | 
потребность | 
человеческо!® | 
организма І 
в воде 


ннадия Михеева {1% 


= 


Фатое, 


Окончание: на ар 
в «Будь здор08 


В виде жидкости вода сущест- 
вует в организме лишь в крови, 
лимфе и в секретах желез – 
слезных, слюнных, пищевари- 
тельных. В состав клеток и тка- 
ней вода входит в другом виде ~ 
как коллоид, а иногда и кристал- 
лоид. Внеклеточные образова- 
ния, такие как коллагеновые во- 
локна хрящей и сосудов, белки 
глаз и нервных волокон, содер- 
жат воду в кристаллоидной 
форме. 

Одни из первых гипотез ста- 
рения пытались объяснить этот 
процесс гистерезисом – мед- 
ленной потерей воды биологи- 


ь шла А 
ках ческими коллоидами. Ткани дей- 
ствительно теряют воду с воз- 
ОДЕ растом. В расчете на обезжи- 
ренную массу тела доля воды у 
грудных детей составляет 
тве 80,6%, у взрослых — в среднем 
разных 75,9% и у пожилых — около 70%. 
С Больше воды — 
х с её больше жизни? 
ни В 1990 году Министерство сель- 
ая ского хозяйства и Министер- 
говор’ ство здравоохранения США вы- 
ийсЯ к пустили документ, который. на- 
„хим! зывался «Диетические принци- 
Я пы для американцев». Одним из 
здро8" изложенных в нем принципов 
оказалась рекомендация пить 
дев значительно больше воды, чем 
ых было принято до тех пор. Неза- 
ий медлительно началась популя- 
зирУ, ризация этих рекомендаций в 


прессе. 
Говорилось, что надо пить как 
о кно больше воды для «очище- 


Причем привычные жидкости = 3 
суп, молоко, йогурт, чай, кофе-в &# 
расчет не брались, поскольку @ 
«водой» их авторы новой теории 

не признавали. Потребление во- 

ды рекомендовалось увеличить 

в два раза (с двух литров в сутки 

до четырех), причем независимо 

от жажды. 

В геронтологической научной 
литературе эти рекомендации 
вскоре были подвергнуты крити- 
ке. Организм пожилого человека 
не может выделять много воды в 
связи с возрастными изменени- 
ями в почках. Поэтому при из- 
лишнем потреблении вода в ор- 
ганизме задерживается. При из- 
быточной гидратации у старых 
людей может возникнуть гипона- 
тремия (снижение в крови кон- 
центрации ионов натрия) или ин- 
токсикация водой из-за разве- 
дения крови. 

Тем не менее инициативу США 
поддержали в Европе. В Лондо- 
не, по данным потребительских 
обществ, почти 40% населения 
следует в настоящее время реко- 
мендациям удвоенного потреб- 
ления воды. Энтузиасты уверены, 
что они продлевают этим свою 
молодость. В рекламных листов- 
ках супермаркетов можно встре- 
тить такие призывы! и обещания: 
«Испытайте на себе волшебную 
Е воды! и ждите, когда по- 

ся ж Е 
Е ае о ни 
, ройне 
следует доводить организм. Вода 
очистит организм от шлаков и 
вернет вашей коже бархатис 
и сияющий цвет». р 


В прошлом подобные фразы 


2 встречались только В ам 
а косметических товаров, се м 
их можно увидеть на бутылка - 
водой. Там же можно поза 

МИТЬСЯ И С «физиологическими 
аргументами в пользу У 

го потребления воды: «вымывае 
токсины, оздоравливает печень, 
почки и кожу и ускоряет пищева- 
рение...» 

Вода, конечно, нужна и для 
почек, и для печени, и для пище- 
варения, но не обязательно в 

столь больших объемах. Обыч- 
ный рацион, обеспечивающий 
человека 2500-2700 ккал и до- 
отаточным количеством белков, 
Ав прошлом включал два литра 
жидкости, а в Европе еще и бо- 
кал вина или кружку пива. (По ви- 
нулидировала Франция, по пиву 
— Германия.) И этого было впол- 
не достаточно. 


Физиология 
водного обмена 


Существует определенный опти- 
мальный водный баланс, наибо- 
лее благоприятный для физио- 
логических функций. 
й Природа не наделила назем- 
рр животных особой способно- 
м резервировать воду. Но ре- 
х р зды все же существует — в 
Е жиров 
НИ ’ Которые при 
0,5 ы распадаются до Но 
0› ыделе 
Бак нием энергии. 


в караванных пере 


способны в 
дах обходиться без воды около баг 
недели: Однако, достигнув ис. › со 
точника в оазисе, они в течению а тич 
десяти МИНУТ выпивают 70-80 поя 
литров воды. Верблюды не поте. ра‹ 
ют при жаре, так как температу Кон 
а их тела может подниматься | Др\ 
до 45°С без угрозы для’ жизни, мы 
Ночью она опускается ниженор- Вы 
мальной, чтобы избежать рабхо- это 
да жиров на энергию. Мигриру 1 нуж 
ющие животные пустынь И сте уме 
пей могут поддержать свой вод: а 
ный баланс за счет потребления И : 
листьев и плодов растений. Че" КЕ 
ловек в этих целях использует БАЙ 
арбузы и дыни. ес 
В условиях умеренного КЛИ" Жи! 
мата и современного образа а 
жизни, когда люди не обремене ве 
ны большими физическими #8 тол 
грузками, они теряют воду В 0 тур: 
новном в результате деятельно ник 
сти легких и почек. Немного В рой 
ды испаряется с кожи и вЫВОД/Ќ нут 
ся через кишечник. Женщины объ 
среднем теряют в сутки 060/0 изб 
двух литров воды, мужчины $ няя 
около двух с половиной: Потер? осм 
воды через легкие — это величи. пад 
моч 


на постоянная. Она составлӣ! 
около литра в сутки. 7 

У животных и у человека ® 
щий объем потребления и. 
регулируется сложными сиса 
мами нейрогуморального Ку 
Роля и особыми осмотиче 
рецепторами, расположе" 
в гипоталамусе, в печени! 
судах мозга и в других! 


раций всех солей в крови: чем 
солей больше - тем выше осмо- 
тическое давление) приводит к 
появлению жажды, которая на- 
растает по мере повышения 
концентрации ионов в крови. 
Другие регуляторные: механиз- 
мы отключают секрецию слюны. 
Высыхание ротовой полости - 
это ясный сигнал, что организм 
нуждается в жидкости. Жажда 
уменьшается даже после глотка 
воды (таков условный рефлекс) 
и быстро исчезает, если выпито 
необходимое количество воды. 
Это происходит задолго до того, 
как вода всосется в кровь (тоже 
рефлекс и приспособление). 
Животные в природе часто пьют 
холодную воду природных водо- 
емов. Она всасывается в кровь 
только после того, как темпера- 
тура воды в желудке и в кишеч- 
нике сравняется с температу- 
рой крови. На это требуется ми- 
нут пять-десять. Рефлекс на 
объем защищает организм от 
избыточной воды, так как лиш- 
няя вода приносит вред. Если 
осмотическое давление в'‘крови 
падает ниже нормы, включаются 
мочегонные механизмы. Выде- 
ление воды почками – это актив- 
ный процесс, при котором про- 
исходит реабсорбция (обратное 
всасывание) ионов и необходи- 
мых организму органических 
веществ, аминокислот, глюкозы, 
пептидов, гормонов и других. 
шняя вода — это дополни- 
а для почек. Жи- 


ше, чем диктуют их физиологи- Ы 
ческие потребности! 

Периодичность выделения 
воды с мочой зависит прежде 
всего от объема мочевого пузы- 
ря. У человека он варьируется 
от 300 до 600 мл. Стенки моче- 
вого пузыря эластичны и могут 
растягиваться. С возрастом 
гормональные механизмы регу- 
ляции водного обмена слабеют, 
слабеет и чувство жажды, норе- 
флекс высыхания ротовой по- 
лости все-таки сохраняется до 
глубокой старости. Если чело- 
век потребляет воду независи- 
мо от жажды и условных реф- 
лексов, то эти важные системы, 
не получая регулярных стиму- 
лов и тренировки, начинают ат- 
рофироваться раньше времени. 
Это элементарный закон фи- 
зиологии. 

Лишняя вода создает проб- 
лемы для почек. За одну минуту 
в клубочках почек человека об- 
разуется в среднем 125 мл 
фильтрата плазмы крови. Но в 
мочу из этого фильтрата выде- 
ляется лишь 1 мл. Остальная 
вода реабсорбируется и воз- 
вращается в кровоток. Реаб- 
сорбируются и все другие по- 
лезные компоненты фильтрата. 
А вредные (аммиак, мочевина, 
мочевая кислота, нитраты и 
другие токсичные вещества), 
напротив, концентрируются в 
моче. Способность почек ‘кон- 
центрировать мочу регули ет 
ся ЕЕ ли. Е 


= 


выделения 


альцах. Во" 
вредные 


водит к увеличению 
воды в почечных кан 
да уже не растворяет 
яется 
вещества, а сама выдел Е 
как вредное вещество. Это про 
исходит в результате срабаты- 
вания особых защитных меха- 
низмов с участием гормональ- 
ной системы. Организм в этом 
случае будет очищаться не от 
токсинов, а от излишней воды, 
оказывающей токсическое дей- 
ствие. В результате моча ока- 
жется более разбавленной, и 
полной реабсорбции (обратно- 
го всасывания) полезных ком- 
понентов фильтрата крови не 
будет. 

Излишняя вода повышает и 
кровяное давление. Если почки 
не справляются с удалением из- 
быточной воды, то наступает со- 
стояние, опасное для жизни. 
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Тенденции индустрии 


Десять лет назад в экономически 
развитых странах началась кам- 
пания против сладких безалко- 
гольных напитков типа кока-кол 

И содовой. Это было за 


и на пр 
р продавать очень много во, 
Ы 


‚ Франция, утратившая лидер. 
т Т6 производству вина, стала 
Са бом по производству буть- 
лочной воды: 150 литров втодНА 
каждого жителя. Россия импорғ 
тирует треть потребляемой бу. 
тылочной воды и лицензируетза- 
падные компании на производ 
ство бутылочной воды на своей 
территории. 

«Аква минерале» и «Бонаква» 
производятся сейчас корпора: 
циями «Кока-кола» и «Пепси-ко- 
ла» в Индии и в Китае на базе 
сильно загрязненных местных 
источников. Отзывы бутылок, 60: 
держащих пестициды, = неред 
кое явление. 

По данным ООН, по общему 
качеству и чистоте национальх 
ной воды Российская Федера 
ция находится на седьмом месте 
в мире, уступая лишь «Финлян 
дии, Канаде, Новой Зеландий 
Великобритании, Японии и НОР 
вегии. США — на 12-м месте. ИЗ 
крупных стран на последнем м" 


сте в мире по качеству воды На! 
Ходится Индия. 


Геронтоло 
аспект 


гический 
о году группы геронтол 0 | 
обоби з разных отран вме 
ЕВЕ данные десятилет# 
котор ментов и наблюдений 
ых участвовали 48 Т 


пож 
дых мужчин, потребл 
воды полнительно 8 стака’ 


в 
день. Как выяс 


выс 
Окое потребление во, 


ежнем уровне, нужно 


онаква» 
орпора: 
>пси-КО: 
на базе 
местных 
лок, 00: 
— неред: 


релировало с некоторым 
уменьшением риска рака моче- 
вого пузыря. Это объясняется 
тем, что канцерогены, которые 
присутствуют в современной 
пище и в питьевой воде, дей- 
ствуют слабее при их низкой 
концентрации в моче. В свою 
очередь, усиленное потребле- 
ние воды вело к учащению та- 
кой возрастной патологии мо- 
чевого пузыря, как недержание 
мочи, а также к потере сна из- 
за необходимости частых опо- 
рожнений мочевого пузыря. 
Риск рака уменьшался на сотые 
доли процента, случаи недер- 
жания мочи возрастали на 10- 
15%, нарушений сна стало 
больше почти на 100%. Увели- 
чение объема потребляемой 
воды также уменьшало эффек- 
тивность лекарств. 
Предостережением к увели- 
чению потребления жидкости 
являются и общие наблюдения 
геронтологов. Известно, напри- 
мер, что кровоснабжение почек 
с возрастом снижается, к 75 го- 
дам – почти на 50%. Уменьшает- 
ся общее число почечных клу- 
бочков, в канальцах которых 
происходит ультрафильтрация 
сыворотки крови. Кроме того, у 
мужчин часто уменьшается объ- 
ем мочевого пузыря из-за раз- 
растания ткани предстательной 
железы. Поэтому старые люди 
обладают сниженной способно- 
‘стью к эффективному выделе- 


заболевания печени, 


ек, сер 


_ @вой воде. щ 


да становится для них опасной. 
Из-за уменьшения объема лег- 
ких снижается выделение воды 
при дыхании. 

При старении уменьшается и 
общее число потовых желез 
(примерно с 2 млн у молодых до 
1 млн у старых). Все эти измене- 
ния свидетельствуют о том, что 
лишняя вода может усугублять 
проблемы со здоровьем. 

По поводу нормы потребле- 
ния воды (имеется в виду об- 
щее количество получаемой 
жидкости) для пожилых сущест- 
вует рекомендация Всемирной 
организации здравоохранения 
(ВОЗ), которая ориентируется 
не на Европу или США, а на все 
страны мира. В отчете по ито- 
гам конференции 2002 года, 
рассматривавшей потребности 
пожилых и старых людей в пи- 
тании, ВОЗ рекомендует опре- 
делять потребности в воде на 
основе веса тела. Взрослому 
здоровому человеку требуется, 
по заключению ВОЗ, 30 мл жид- 
кости на каждый килограмм 
веса в сутки. Для старых людей, 

у которых в бедных странах вес 
может быть сниженным, экс- 
перты ВОЗ предлагают другую 
ае 
0 мл — для следу- 
ющих 10 кги по 15 мл — для ос- 
СЕСЕ 
при любой фо и Л жидкости 
Что меня вер НОВ: 
Устраивает, 


поскольку. полно 
Стью удовлет- 
воряет мои потребно, лет- 


ке 
еу 
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Во время отпуска мы 
напоминаем пере- 
летных птиц – стре- 
мимся в теплые края. 
В Таиланде, Египте, 
Индии отдыхающих 
ждут приятная ку- 
рортная атмосфера, 
целебная морская 
вода, солнце, обилие 
фруктов и в прида- 
чу... десинхроноз. 
Это заболевание? 
Нет, говорят врачи, 
но это фактор риска, 
который может спро- 
‘воцировать обостре- 
старых болезней 


© 
Ы "Наталья Полосина, врач 9 


В разное время с 
низма работают с 

их ри 

аа. заложены 
и Сәди И, обусловлены 

меняются енные 

подчинялся организм иоритм условия 
день обнаружено боле Ы, которым 


ист 
ой К нашего орга 
тенсивностью = 


ся. Это и есть десинх о бгодняшний 
ние биологических рит ОЗ — а ), сбивают: 
зическими и социальни г ‚осогласова- 
мени. Всем системам ор ей изма с фи- 
иваться, а это не всегда /ХОдите, "ками вре- 
Перелеты с севера „ко, я ерестра- 


правило, вредного воздь од и о 
не оказывают, А вот пос 9 вия хи атно, как 
трех часов) перелетов с зај даль рг; ани 
востока на запад суточные ота, на бо 
ы Восто 


сбиваются. Требуется немалое время, чтобы 
онприспособился кновым условиям. Десин- 
хроноз может продолжаться от нескольких 
суток до двух недель, а иногда и дольше. 
Причем при перемещении на восток адапта- 
ция проходит более тяжело – такова общая 
тенденция. Но замечено, что ярко выражен- 
ные «жаворонки» плохо адаптируются к пе- 
релетам на запад. 

Что же происходит при резкой смене ча- 
сового пояса? Прежде всего, нарушается 
работа вегетативной нервной системы — 
именно она отвечает за постоянство. внут- 
ренней среды организма и адаптацию его к 
новым внешним условиям. 

Ведущий ритм у человека — суточный, или 
циркадный: это ритм сна и бодрствования. 
Он нарушается первым (правда, и восста- 
навливается быстрее других). Поэтому, куда 
бы мы ни отправились, мы прежде всего жа- 

луемся на расстройство сна. 

Когда человек летит с востока на запад, 
его «физиологические часы» опережают ме- 
стное время. На новом месте он чувствует се- 
бя нев своей тарелке из-за пониженного дав- 
ления, учащенного; пульса, повышенной тем- 
пературы тела. Усталость наступает уже в се- 
редине дня, аппетит днем пропадает, зато но- 
Чью просыпается и не дает заснуть. 

При перелете с запада на восток «физио- 
логические часы» путешественника отстают 
от местного времени. Его самочувствие ухуд- 
шается: растет нижнее давление, пульс стано- 
вится более редким, температура тела пони- 
жается, долгожданный сон никак не приходит, 

Второй важный момент, который мучает 
туристов, = нарушение эвакуаторной функ- 

Ции кишечника. Обычно это выражается в 
запорах, реже = в диарее. Объясняются по- 


ле перелета и переходом на незнакомую 
‚Хотя это и не исключается), сколько 
ием: ферментағивной активности и 


Вегетативная 
нервная система 
хорошо укрепляется 
физическими 
тренировками. Если 
вы еще не оценили 
пользу упражнений, 
возьмитесь за них 
перед отпуском: 
Делайте зарядку, 
ходите пешком, 
забудьте про лифт: 


Вы летите на восток 
За 3-5 дней до 
полета старайтесь 
вставать не позднее 
7 часов, а ложиться 
спать не позднее 
22 часов. 
Чтобы избежать 
проблем 
с кишечником, 
придерживайтесь 
оптимальных часов 
приема пищи: 
завтрак ~ в 7-7.30. 
утра; обед - в 11-12 
часов; ужин - не 
позднее 18 часов. 
Важные дела 
перенесите 
на первую половину 
дня. Наиболее 
Удобный рейс — 
в вечерние часы. 
Чтобы легче уснуть 
в самолете, 
можно принять 
Успокаивающую 
настойку пустырника 
ИЛИ 2-3 таблетки 
валерианы, 
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Вы летите на запад 


За 3-5 дней 
до полета сдвинуть 
подъем 
на 9-10 часов утра. 
Отложить важные 
дела на вторую 
половину: дня. 
Ужин должен быть 
поздним. 
Вылет на запад 
лучше планировать 


на первую половину 


дня, всамолете 
спать не стоит. 
Для укрепления 
иммунитета можно 
заранее попить 
настойку эхинацеи 
(«Иммунал»), 
поливитамины 
(например, 
«Аэровит», 
разработанный 
специально 
для ускорения 
адаптации 
организма 
к сложным 
условиям). 


ельной функции желудочно-кишен о 
выделит в те часы, когда организи | 


тракта 
а Тоесть винить следу 
пр 


тот же десинх 
довольно час 


роноз. 

то при смене часового по. 

яса на человека внезапно нападает «просту. 

да». Погода отличная, тепло, солнышко све. 

`ит_авгорле першит, глотать больно. Поче- 

му? Дело в том, что удар пришелся по нерв- | 

ной системе, а значит, и по иммунитету, В 

результате обострилось старое заболева- 

ние — хронический тонзиллит. ) 
Признаки десинхроноза могут быть сгла- Г 

жены, но, к сожалению, подвержены емуівсе Е 

а особенно дети, у которых нервная система л 

еще не окрепла, и пожилые люди, страдаю- № 

щие сердечно-сосудистыми заболеваниями. 


Так что же делать? Отказаться от путеше- м 
ствий? Лишить себя и детей отдыха У моря? [© 
Совсем не обязательно. Можно, подп0ї0° п 


виться к десинхронозу и обеспечить макси 
мально приятный отдых без последствийдлЯ 
здоровья. 

Десинхроноз, возникающий при длителв 
ных перелетах, — проблема не новая. Эт0Я8* 
ление давно учитывается при проведений 
международных совещаний, симпозиумов 
спортивных соревнований. Кстати, 06068 
но приходится спортсменам, КО 
а МЫ включаться в Би . 
работаны ра оэтому в большом спорте Р > 
одолеть дес комендации, помогающие 8. 

Спор инхроноз, Е 
дней до хае врачи советуют за неско/® 
«сон Ка постепенно сдвигать Рез 

ование» на 2-3 часа, НОН Е 


Лее (в как 
Ую сто 
сит от того, и перестраиваться» 


у 
чиз 
Әт Все 


ГО по. 
Росту. 
<О све. 
с Шоҷв. 
о нерв- 


тету. в 
Әолева- 


ть сгла- 
ему все, 
система 
`традаю- 
заниями, 


г путеше: 


молочным продуктам, орехам, бобовым), а 
углеводы (макароны, мед, хлеб) сократить до 
минимума. Во время полета следует отка- 
заться от напитков, содержащих кофеин (ко- 
фе, чая, колы). Прибыв на место, поужинать 
не позже чем за 1-1,5 часа до сна, отдавая 
предпочтение углеводам. На вторые-третьи 
сутки после прибытия (пик десинхроноза) 
особенно полезна белковая пища. 

Перед полетом на восток желательно вы- 
пить чай с медом – легкоусвояемым углево- 
дом. Булочки с вареньем в этом случае тоже 
не вредны. Прибыв на место, переключиться 
на белковую пищу и в течение нескольких 
дней преодолевать десинхроноз с ПОМОЩЬЮ 
мяса, орехов, молочных продуктов. 

Придерживаясь этих нехитрых правил, 
можно избежать трудностей, вызванных де- 
синхронозом, и на весь год сохранить самые 

приятные воспоминания об отпуске. || 


Склонным к полноте 


людям можно 


дать такой совет: 


во время 
путешествия не 
ешьте в те часы, 
когда у вас дома 
наступает ночь. 
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д 
о Борис Бочаров, кан 
= 


То, что люди 
по-разному 
реагируют 
на раздражение, 
было известно, 
наверное, еще 
в каменном веке. 
Один человек чаще 
бывает вспыльчив, 
другой — 
невозмутим, 
третий – 
благодушен, 
четвертый — 
растерян. 
Еще в Древней 
Греции было 
замечено: 
по интенсивности 
и степени 
инертности 
психических 
реакций люди 
Разделяются на 
Четыре основных 


типа, которые стали 
называть типами 
темперамента 


Е 
$ 
Е 


к 
ических нау 


1 
идат биолог 


Основоположник — ГИППОКРАТ 
Первое обо 
Раздражени 


н т 
ТЫЙ Древнегреческий врач Гиппокра 
блюдая за 


н 
ий 
снование разных реакц А 


мени 
е Дал 2500 лет назад зна На” 


Своими пациентами, ОН 
Рности их поведения в КР 
Туациях — Это наверняка хоро он“ 
о ему в лечении. в У-№ веках А 


Закономе 
ких си 
Могал 


когда жил Гиппократ, наука о 
психике только зарождалабсь, и 
в наше время его обоснования 
кажутся весьма наивными. Но 
вклад этого врача в изучение 
человека огромен. Достаточно 
сказать, что классификация 
темпераментов, введенная им, 
сохранилась до наших дней, 
включая термины, хотя они и ут- 
ратили свой буквальный смысл. 
Гиппократу принадлежит уче- 
ние о жидких средах («соках») 
организма, к которым он отно- 
сил кровь, желчь (черную и жел- 
тую) и слизь. Связывая поведе- 
ние человека с преобладанием в 
его организме того или иного 
«сока», он выделил четыре раз- 
новидности людей: 


САНГВИНИК («сангвис» — кровь) 

ХОЛЕРИК («холе» — желтая желчь) 

МЕЛАНХОЛИК («мелайна холе» — 
черная желчь) 

ФЛЕГМАТИК («флегма» — слизь) 


Как видим, в основе класси- 
фикации Гиппократа был гумо- 
ральный (от лат. питог = жид- 
кость) подход, который позже 
был отвергнут. А в качестве ос- 
новных компонентов. поведения 
рассматривались общая актив- 
ность человека, двигательные 
проявления (моторика), эмоцио- 
нальность, которые по-прежне- 
му считаются основными прояв- 
лениями разных типов темпера- 
‘мента. Теория Гиппократа полу- 
Чила развитие в ХМ! веке в тру- 


НАУКА О ТЕМПЕРАМЕНТЕ 
Сейчас под темпераментом (от 
лат. 1етрегатепит — надлежа- 
щее соотношение частей) при- 
нято понимать характеристику 
человека с точки зрения особен- 
ностей его психической дея- 
тельности — темпа, ритма, ин- 
тенсивности психических реак- 
ЦИЙ И СОСТОЯНИЙ. 

Основоположником! совре- 
менной теории о темпераменте 
стал на рубеже ХИХ-ХХ веков 
знаменитый русский физиолог 
И.П.Павлов, создатель учения о 
высшей нервной деятельности 
человека. С помощью разрабо- 
танного им метода условных ре- 
флексов Павлов установил, что 
в основе психической деятель- 
ности человека лежат процес- 
сы, происходящие в коре голов- 
ного мозга. 

Характеристика четырех ти- 
пов темперамента, согласно 
Павлову, строится на основе 
сочетания трех составных час- 
тей (компонентов) нервной си- 
стемы: 

Ф Сила: высокий уровень ра- 
ботоспособности при длитель- 
ном и напряженном труде, быст- 
рое восстановление, отсутствие 
реакции на слабые раздражите- 
ли. Определяется работоспо- 


собностью нервных клеток дан- 
ного индивидуума. 


4 Уравновешенность: спо- 
собность сохранять спокойствие 


в возбуждающей об 
стано 
Легко подавлять пені 


ә 
ої 
2 
=. 
м 
1а 


22 
п торможения В голо 


буждения 
ном мозге. 
+ Подвижнос 


ть: быстрая Ре” 
менение ситуаций: 
кновения 803° 
жения и быст- 
ему 


акция на из 
Быстрота возни 
буждения и тормо и 
рота возвращения к 
янию. 

а позиций Павлов дал 

новое обоснование четырем ви- 

дам темперамента, открытых 

Гиппократом: 

САНГВИНИК = сильный, уравно- 
вешенный, подвижный тип 
высшей нервной деятельно- 
СТИ; 

ХОЛЕРИК — сильный, неуравно- 
вешенный, подвижный тип 
высшей нервной деятельно- 
сти; 

ФЛЕГМАТИК — сильный, уравнове- 
шенный, инертный тип выс- 
шей нервной деятельности; 

МЕЛАНХОЛИК — слабый, неурав- 
новешенный, инертный тип 
о нервной деятельно- 

Одно время считалось, что 


меланхолик 
и частично 
тик уступают флегма- 


‚ У каждо 
Го = Св 

те И свои ае 0и 
ал Зировать 

ейшиҳ 
писа- 
у терца то онувсе 
7 ти ИЧнЫ й 
Рылов _ ХЕЙ 
Ин — ег- 
Меланх и а 


в одно время прославили 
а военном поприще выда. 
у ие ПОЛКОВОДЦЫ _ 
д.В.Суворов и флегма 
И. 
Е ам олицетворил 
А.Дюма в СВОИХ литературных 
героях: дАртаньян а ходаи 
Портос = флегматик, Атос — сан 
гвиник, Арамис = меланхолик 
При этом надо признать, чтов 
жизни редко встречаются чистые 
холерики, сангвиники, флегма 
тики или меланхолики. Большин- 
ство людей можно отнести к сме“ 
шанному типу с преобладанием 
одного из них – например, холе: 
ро-сангвиник, сангвино-флегма: 
тик или флегмато-меланхолик. 


ТРИ ИСТОЧНИКА СВЕДЕНИЙ 
О ТЕМПЕРАМЕНТЕ 


Описание всех четырех ТИПОВ 
темперамента можно найти В 
разных источниках. Например! 
«Салернском кодексе здоровья 
— медицинском труде, С00128 
ленном Арнольдом из Виллан@ 
ВЫ В 1480 году и неоднократ#0 
переиздававшемся вплоть Д 
тето дней. Еще один интере 
НЫЙ источник — записки АНТ 
Павловича Чехова, У которо 
рее СКоо сораш и 
ец ный опыт сочеталиб 
лк сным чувством юмораи 

ибо Тельноотью: Третий" а 
ный о серьезный и ответе ий’ 
о ИВ — совреме 
этих 5а медицина. Каждё 
размо НИКОВ дает ПИШ 
Кране Оенияий вас они 
дополняют друг АРУ 


(й 


Больш 


СТИ КСМ 
бладание! 
лмер, х0 
но-флепё 
ланхоли* 


= ДЕНИЙ 


САНГВИНИК 


«Постоянен в своем непостоянстве. Все впе- 
чатления действуют на него легко и быстро. 
Отсюда происходитего легкомыслие. Или во- 
все никогда ничего не читает, или все читает 
запоем. Только тем и занимается, что любит. 
Женится нечаянно. Вечно воюет с тещей. 
Женщина-сангвиник – самая сносная женщи- 
на, если она не глупа». 


А.П.Чехов 


Современное определение 


Тип нервной деятельности подвижный 
уравновешенный; люди энергичные, эмо- 
циональные, с разнообразной и богатой 
мимикой, громким голосом, быстрым тем- 
пом речи. 

Хорошо владеют собой, работоспособ- 
ные, уверенные в своих силах, впечатли- 
тельные, общительные, легко вступают в 
контакты. Как правило, они легко и быстро 
приспосабливаются к новой обстановке, 
стремятся к частой смене впечатлений, лег- 
ко и быстро отзываются на события, опти- 
мистичные, умеют увлекать других, поддер- 
живают хорошую атмосферу в коллективе, 
любят шутку, остроумны. 

Эмоции, преимущественно положитель- 
ные, быстро возникают и быстро сменяются 
(Угасают). Они сравнительно легко и быстро 
переживают неудачи. В трудных ситуациях 
становятся более собранными и целеуст- 
ремленными, не теряя при этом чувства 

юмора. Склонны к решению тактических за- 
дач. В детстве часто бывают вожаками сре- 
ди сверстников. 

при этом им не хватает сосредоточенно- 


Каждый сангвиник 
всегда весельчак 
и толстяк по натуре, 


Падкий до всякой 
молвы и внимать 
неустанно готовый, 


Вакх и Венера — 
усладаему, иеда, 
и веселье; 


С ними он радости 
полон и речь его 
сладостно льется, 


Склонностью он 
обладает к наукам 
любым и способен, 


Что б ни случилось, 
но он не легко 
распаляется гневом. 
Влюбчивый, щедрый, 
веселый, 
смеющийся, 
румянолицый, 


Любящий песни, 
мясистый, поистине 
смелый и добрый. 


Салернский 
кодекс 
здоровья 


Желчь существует — 
она необузданным 
свойственна людям, 


Всех и во всем 
превзойти человек 
подобный 
стремится; 


Много он ест, 
превосходно растет 
и легко 
восприимчив, 


Вечно взъерошен, 
лукав, 
раздражителен, 
смел инесдержан, 


Строен и хитрости 

полон, сухой он 

и сликом 

шафранным. 

Великодушен 

и щедр, неизменно 

стремится 

к вершинам, 
Салернский 


кодекс 
здоровья 


ХОЛЕРИК Т 


и лицом желто-сер. Глаза вороча. 
«Желчен битах, какголодные волки. Раздра. 
ются в ор а о убежден, что зимой «черт 
Ив дном а летом «черт знает, как 
а и. ок не понимает. Как мера и при- 
Ий ен как подчиненный - ед- 
т мыслим, как начальник = невыносим и 
весьма нежелателен. Женщина-холерик = 


в юбке, крокодил». 
4 А.П.Чехов 


Современное определение Р 
Тип нервной деятельности подвижный не“ 
уравновешенный с преобладанием возбух- 
дения; энергичные, стремительные, сме 
лые, уверенные, решительные, инициатив- 
ные люди. 

Азартно берутся за работу, в критический 
момент могут работать долго инеудержимо, 
с максимальной концентрацией сил, быстро 
решают проблемы и преодолевают трудно 
ти, схватывают информацию на лету, быстро 
запоминают, даже не успев осознать, однако 
вспыльчивы, несдержанны, нетерпеливы 
прямолинейны, самоуверенны, плохо вла 
деют собой, не умеют рассчитывать силый 
ни в чем не знают меры, не могут делать М" 
ую; медленную работу. Ожидание ИЛИ 

и способны вывести их из себя. 
и г можно скорее получить Ре 
титься, Особенно" опережать. события, 
сдерживать Не Ур етаютиҳ необходимое» А 
Тивность, СТОИ Чувства и чрезмерную 22 
жения, их Стая резкостью, силой ДВ" С 

излишней аа МПО порывистобт* 
ГК рез моста 
(быстро пе Э ким сменам. нас 
смеха к гневу) раз От радости к печ 
И епостоянству, поде 
‚ ^^ ©ывам, иногда б 


А БА, 


черт 
ь Как 
при- 
- д. 
ИМИ 
ик — 


ФЛЕГМАТИК 


«Наружность самая обыкновенная, топор- 
ная. Вечно серьезен, потому что лень сме- 
яться. Непременный член всевозможных ко- 
миссий, заседаний и экстренных собраний, 
на которых ничего не понимает и дремлет 
без зазрения совести. Самый удобный для 
женитьбы человек, на все согласен, не роп- 
щет, покладист. На службе — счастлив. Жен- 
щина-флегматик — родится, чтобы со вре- 
менем стать тещей. Быть тещей - ее идеал». 


А.П.Чехов 


Современное определение 

Тип нервной деятельности инертный урав- 
новешенный; обычно спокойные и невозму- 
тимые, терпеливые, выносливые, целеуст- 
ремленные, продуктивные, с чувством от- 
ветственности. 

Способны к длительной напряженной ра- 
боте, настойчивые и упорные труженики. Их 
трудно обидеть или вывести из себя, они 
медлительны, нерешительны, речь спокой- 
на, без эмоций, с невыразительной мими- 
кой. Неохотно переключаются с одного дела 
на другое и трудно приспосабливаются к но- 
вой обстановке. Преобладает спокойное, 
ровное настроение, чувства обычно посто- 
янны. 

Говорят восновном по делу, не любят пу= 
стословия: Предприимчивы, однако пред- 
лагают новую; идею только после тщатель- 

НОГО) взвешивания всех «за» и «против». 
Прежде чем действовать, подумают о воз- 
Можных помехах, о том, как их преодолеть. 
неблагоприятных условиях может раз- 
пассивный образ жизни, вялость, 
І ность к выполнению од- 
ичных действий. В зависи- 


Флегма лишь 
скудные силы дает, 
ширину, 
малорослость, 


Жир порождает она 
иленивое крови 
движенье, 


Сну – не занятьям = 
свои посвящает 
флегматик досуги. 


Лень и сонливость, 
рассудок тупой 
и вялость движений. 


Всякий флегматик 
сонлив и ленив 

и собильной 
слюною, 


Тучен он телом 
и разумом туп, 
белолицый обычно. 


Салернский 
кодекс 
здоровья 


| 
| 


Только про черную 
желчь мы еще 
не сказали; 


Странных людей 
порождает она, 
молчаливых 

и мрачных. 


Бодрствует вечно 
в трудах и не предан 
их разум дремоте; 


Тверды в 
намерениях, но лишь 
опасностей ждут 
отовсюду. 


Жадны, печальны, 
их зависть грызет, 
своего не упустят, 


Робки, не чужд им 
обман, а лицо их 
землистого цвета. 


Салернский 
кодекс 
здоровья 


МЕЛАНХОЛИК 


«Глаза серо-голубые, готовые просте аа 
Склонен к ипохондрии. С и и исо 
слезами в голосе уведомляет св изкиҳ 
что валерьяновые капли ему уже не помога- 
ют Завещание У него давно уже готово, 
Женщина-меланхолик = невыносимейшее, 
беспокойнейшее существо. Как жена = до- 
водит до отупения, отчаяния и самоубий- 
ства. Тем только и хороша, что от нее изба- 


вится нетрудно». 
А.П.Чехов 


Современное определение 

Тип нервной деятельности = инертный не- 
уравновешенный, с преобладанием тормо- 
жения; в большинстве своем неуверенныев 
себе, нерешительные, обидчивые, любящие 
одиночество, мнительные. 

Им свойственна высокая эмоциональная 
сенситивность (душевная ранимость), глух 
бина и устойчивость эмоций при слабом 
внешнем выражении, причем преобладают 
отрицательные эмоции. Быстро утомляют 
ся. Малейшая неприятность способна выве: 
сти их из равновесия. С трудом вступают в 
контакты с незнакомыми людьми. Голос ТИ: 
а. речь замедленная. Предпочитают ПОД‘ 

яться правилам и авторитетам. Накануне 
каких-либо перемен в жи ся, Не: 
редко понапрасну, М нина 107 
нов благоприятных отутуспешои А 

условиях и не на преде 


перегрузо 
к, нет. 
теллектуальных лек Физических, і 


ых, Эмоциональных. 


А.П.Чехов 


ертный не: 
лем тормо: 
веренные? 
е, любящіе 


Может быть, самую лучшую ил- 
люстрацию четырех типов тем- 
прамента представил замеча- 
тельный датский художник Хер- 
луф Бидструп. Рисунок называ- 
ется «Четыре характера» и вклю- 
чаетчетыре серии. Сюжет прост: 
каждая серия начинается с того, 
что на шляпу человека, сидяще- 
го на скамейке, случайно садит- 
ся прохожий. Шляпа – всмятку, а 
по последующей за этим реак- 
цией (от грозной вспышки гнева 
до веселого смеха) можно дога- 
даться, каким типом темпера- 
мента обладает ее владелец. 


А теперь, дорогие читатели, 
попытайтесь назвать, каким ти- 
пам темперамента: соответству- 
ет реакция людей, изображен- 
ных Бидструпом в каждому ряду, 
и определить, каким из них при- 
рода наделила вас. Лично мнепо 
душе та реакция, которую де- 
монстрирует толстяк в нижнем 
ряду. В неприятных ситуациях я 
вспоминаю картинку Бидструпа, 
стараюсь поставить себя на мес- 
то этого неунывающего человека 
и соответствовать его мировос- 
приятию. Как правило, это мне 
удается. Чего всем вам желаю. м 


. «Четыре характера» 
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Когда-то проказа, как и некоторые другие болезни, ви М - 
опасной. Но прошло время, человечество научилось ее п ждать, 
и сегодня мы почти забыли об этом страшном недуге, унесшем 
столько жизней. Хочется верить, что в будущем люди также 

7 забудутте болезни, которые сегодня считаются неизлечимыми 


Проказа, или лепра, известна че- 
ловечеству с древнейших времен. 
Об этом заболевании весьма по- 
дробно рассказывают китайские 
медицинские трактаты и египет- 
ские папирусы, написанные за 
4000-3500 лет до нашей эры. 
а Мен 
а посвящена 
казы: 


на быть не покрыта, и до усто 
должен быть закрыт..., и доколе 
на нем язва, он должен жить 08 
дельно, вне стана жилищеего». 
Но со всей силой проказа 00 
РУшилась на людей в начале вт0 
Рого тысячелетия нашей эры 
Страшная болезнь не щадилани 
простых крестьян, ни представи 
телей высшей светской и дух 
НОЙ знати. Проказа безраздел 
НО хозяйничала на Мальте, 0 
Ыла завезена сарацинами в 
8 предыдущем тысячелетии: 
СтНое население называло ёё 
"Да «болезнью арабов»: С маль, 
Ты болезнь попала в Алжир! 
"М — в Тунис. А во времена 
Стовых походов Х-ХШ веко” 
Восток проказа широко 


король Иерусалимский и англий- 
ский король Генрих М, лицо кото- 
рого было обезображено болез- 
нью: глубокие морщины, распух- 
щие брови и губы, вытянувшиеся 
ушные раковины, отвислые и 
беспомощно болтающиеся, как 
инородное тело. Не избежал 
проказы иимператор Священной 
Римской империи Фридрих |. 
Проказу считали тогда неизле- 
чимой и особо «прилипчивой» бо- 
лезнью, против которой были 
бессильны все известные сред- 
ства: не помогали ни особая дие- 


алась очень 


тобеждать, та,ни очищение желудка, ни даже 
‚есшем считавшийся самым действен- 
ока ным лекарством настой мяса га- 
чимыми дюки. Чтобы облегчить страдания 
несчастных, порой предлагались 

о уст (Ш весьма необычные методы. Так, 

, д КОЛЕ французские путешественники 
а И от привезли с одного из островов 
жен жит Океании сведения о чудодей- 
илище ег 0 ственном средстве, которое за- 


ключалось, по их словам, в дли- 
тельных курсах ванн из крови ги- 
гантских черепах и втирании их 
Жира в кожу. Одновременно в те- 
чение двух лет рекомендовалось 
соблюдать строгую диету, пита- 
ЯСЬ только мясом птицы и рыбой. 
Узнав об этом, французский ко- 
РВ Луи ХІ, страдавший прока- 
Е оно направил на поиски 
ох черепах большую во- 
са, экспедицию. Однако не- 
ОМУ Луи не суждено было 
ться ее возвращения: он 
р незадолго до окончания 
Ибар з 


мм 


косновении к больному. Заболев- 
ший лепрой человек считался об- 
реченным. Поэтому при появле- 
нии первых признаков болезни 
его публично отпевали в церкви. 
Прокаженным выдавали особое 
платье из черной материи, шляпу 
с белой полосой и колокольчик, 
звуками которого они обязаны 
были оповещать окружающих о 
своем приближении, чтобы здо- 
ровые успели сойти с дороги. 

Если один из супругов был бо- 
лен проказой, это считалось за- 
конным поводом для развода, а 
ведь вто время церковные браки 
не расторгались. Больные прока- 
зой не могли ничего зарабаты- 
вать или наследовать, поэтому 
им разрешалось просить милос- 
тыню. Прокаженному запреща- 
лось входить в церковь, посе- 
щать трактиры, рынки и ярмарки, 
мыться в проточной воде или 
пить ее, есть вместе со здоровы- 
ми людьми и говорить с ними, 
стоя спиной к ветру. 

Идея изоляции прокаженных 
от общества возникла еще в МІ 
веке, когда монахи ордена свято- 
го Лазаря посвятили себя уходу 
за больными проказой. Позже 
появились и особые заведения, 
где содержались больные прока- 
зой, = лепрозории. После кресто- 
вых походов, когда болезнь рас- 
пространилась в Европе, число 
лепрозориев на континенте до- 
стигало 20 тысяч. Чаще всего они 


размещались на окраине города 
или за его чертой, Нин 
шить контакты о ро 


здоровыми горо 


— 
о! 
= 
м 
а 


© Лепрозории ТОГО аза 
2 были большей частью не мед : 
@ цинскими учреждениями, а Ра 
сто местами, где больные леп 
рой были предоставлены сами 
себе. Здесь находили пристани 
ще почти 2 миллиона больных = 
весьма значительная! цифра на 
фоне демографической ситуа- 
ции того времени. Они не имели 
права покидать лепрозорий без 
специального разрешения. Ужас 
перед этой страшной болезнью 
оправдывал в глазах здоровых 
людей жестокие меры по изоля- 
ции прокаженных. 
Из-за окончательно утвердив- 
шегося мнения, что прокаженные 
Р должны навсегда покидать мир 
86 " здоровых, люди старались исклю- 
| к. 4 чить даже малейшую ошибку в 
страшном диагнозе. Например, 
те, кто был недоволен решением 
комиссии экспертов при обсле- 
довании, имели право подавать 
протест на имя Папы Римского. 
тим правом больные 
из-за о Е ето 
ереосвиде- 
тельствования. 
В о ТУ века 
стала терять 


раздо более агрессивной ба 
рией туберкулеза. Согласно те 


считалось, что поскольку возду, 
дители обеих болезней = прок. 
зы и туберкулеза = относятся 
одному роду Місорасїетіа, т 
одно из этих заболеваний пред. 
охраняет от заражения другии, 
Правда, и здесь не все так про- 
сто. Исследование останков че. 
ловека, относящихся кначалуна- 
шей эры, показало, что он стра 
дал двумя этими заболеваниями 
одновременно, причем в могилу 
его свел гораздо более агрес 
сивный туберкулез. Этим, кк 
считают некоторые ученые, и 
объясняется прерывание эпиде 
миологической цепочки проказы! 
заболевшие ею люди просто 
успевали передать ее возбудите 
ля членам своей семьи, поскольї 
ку умирали от туберкулеза. 

В 1874 году норвежский И 
следователь доктор Ганзен пр 
открыл завесу над таинственн 
болезнью. Он впервые 060 
жил возбудителя лепры, назв 
ного в его честь палочками Г" 
Зена. К тому времени поки 
Шая Европу проказа перемё? 
лась в страны Африки, АЗ 
Южной 'Америки, где и сего 
отмечаются случаи этого 


час, по данным Всемирн 

низации здравоохранен 
ло 5 миллионов чело 
ная до. ляп Е 


1 а 


М о На территории России в на- 
“Муни, стоящее время действуют два ос- 
Льқу м новных лепрозория — в Ставро- 
ей — пру р польском иКраснодарском краях. 
ОТНОСЯТ Еще один Ваходится на границе 
асва 1 Московской и Владимирской об- 
ваний тр ластей, вдали от населенных 
ния д пунктов. Кроме того, работают 
все так Ж иммунологическая лаборатория в 
00 Сергиевом Посаде и Астрахан- 
останков ский научно-исследовательский 
я к началу институт по изучению лепры. На 
‚ ЧТО ОН стр сегодняшний день насчитывается 
болеванияи 750 больных проказой россиян. 
лчем в могил Что же современной медици- 
более! аи не известно о проказе? 


Это хроническое инфекцион- 
ное заболевание, поражающее в 
основном кожу и периферичес- 
кие нервы, а иногда и внутренние 
органы. Первые признаки болез- 
ни могут проявиться через 2-20 
лет после заражения, но в боль- 
шинстве случаев первые симпто- 
мы появляются через 3-10 лет. 

Вопреки средневековым пред- 
ставлениям, проказа не переда- 
етсячерез прикосновение (конеч- 
но, если у здорового человека нет 
повреждений на коже). Возбуди- 
тель проказы (палочки Ганзена) 
проникает в организм через по- 
врежденную кожу и слизистые 
оболочки верхних дыхательных 
путей. А согласно последним ис- 


с жарким климатом может закон- 
читься заражением, так как мико- 
бактерии лепры весьма устойчи- 
вы там во внешней среде. 

Однако вероятность зара= 
зиться проказой не так велика. 
Известны случаи, когда врачи, 
чтобы узнать закономерности 
развития лепры, пытались наме- 
ренно заразиться ею, и их попыт- 
ки заканчивались «неудачей» -— 
они оставались совершенно здо- 
ровыми. К лепре восприимчивы 
около 30% людей, и только У 2- 
3% из них возникают тяжелые 
формы проказы. У большинства 
инфицировавшихся людей воз- 
будители вскоре погибают или 
же заболевание протекает в лег- 
кой форме. Для сравнения: за- 
разиться и заболеть туберкуле- 
зом в 10 раз легче, чем проказой. 

В типичных случаях поставить 
диагноз можно по клиническим 
признакам заболевания, главны- 
ми из которых являются специ- 
фические поражения на кожных 
покровах. Дело в том, что мико- 
бактерии проказы обильно раз- 
множаются в коже, вызывая обра- 
зование узлов, а иногда и чешуй- 
чатых бляшек. Со временем кожа 
утолщается, появляются крупные 
ААИ особенно на лице. 

ег 

быть меросе ее 
Препараты сульфоно к. 
практически | 9х9 рада 
во всех случаях по- 

беждают болезнь. Однако резу, 
татов лечения. : 
нимум п 


1 


Борис Васильев 


= ния, 
Улюдей, ведущих здоровый образ жизни, есть свои предпочте 
Одни любят лыжи, другие – ходьбу, третьи — аэробную гимнастику: 


Как ни странно, все эти виды физической нагрузки можно сочетать. 
Так считают те, кто занимается скандинавской ходьбой. 

А ихв мире становится все больше. Уже созданы Европейская, 
Американская и Австралий 


Ско-Азиатская ассоциации и даже 
Международная федерация Скандинавской ходьбы 


Просто и оригинально 


ове! 
Скандинавском: полуостр = 
Скандинавская ходьба — 


} один из Кстати, унее естьи другие Е. 
видов аэробной физической тре- ния «северная ходьба» “бы 
нировки, оказывающей Оздорав- ная ходьба». От обычной ход 
ливающее воздействие На весь это занятие отличается тең 
организм. А называется она так 


Используются лыжные пал 
ЛЫжного спорта — тем, ЧТО 
"ах нет лыж, В то же вре 


потому, что получила м 


РА у ассовое 
распространение име 


нно на 


динавская ходьба сочетаетв себе 
достоинства этих обоих распро- 
страненных видов тренировки и 
даже имеет определенные пре- 
имущества перед ними. 

В Финляндии массовое увле- 
чение лыжной ходьбой началось 
ещев 1997 году. Ав 2006-м, по 
данным Европейской ассоциа- 
ции, в Европе более 6 милли- 
онов человек регулярно круглый 
год занимаются скандинавской 
ходьбой, предпочитая ее обыч- 
ной ходьбе и бегу трусцой. 

Сама по себе ходьба с лыж- 
ными палками не является чем- 
то новым. Ее используют горные 
туристы и спортсмены-лыжники 
втеплое время года для поддер- 
жания формы. Но одно дело 
спортивная тренировка и совсем 
другое — массовая физкультура. 
Скандинавская ходьба приви- 
лась в народе потому, что этот 

Эффективный способ, оздоров- 

ления доступен людям любого 

возраста в любое время года. 
Важным достоинством и пре- 
имуществом скандинавской ходь- 
бы является то, что в результате 
активного использования лыж- 

НЫХ палок в энергичную работу 

вовлекаются не только!ноги, нои 

Вся верхняя часть тела = руки, 

плечевой пояс, спина, шея. Бла- 

Годаря этому меньше устают но- 

и заметно снижается нагрузка 

ое спину и плечи, что 
о важно для пожилых 
- палки помогают им през 


ется возможность без опасений 


увеличивать продолжительность 
и интенсивность ходьбы. Все это 
очень привлекательно для лю- 
дей, желающих повысить свою 
физическую тренированность и 
общее состояние здоровья. 


Какие палки выбрать? 


На Западе выпускается специ- 
альное снаряжение для сканди- 
навской ходьбы = палки метал- 
лические (алюминиевые, тита- 
новые), пластиковые (углеплас- 
тик, стеклопластик), деревян- 
ные. Что ж, мода всегда требует 
затрат, ноте, кто заней не гонит- 
ся, могут использовать обычные 
лыжные палки, только покороче. 
Расчет длины палок прост: 
рост в сантиметрах умножают на 
коэффициент 0,68 и округляют 
дочисла, кратного 5 см. К приме- 
ру, при росте 160 см оптималь- 
ная длина палки будет 110 см 
(160х0,68=108,8), при росте 
170 см - 115 см, при росте 180 см 
= 120 см. При опоре на такую 
палку во время движения рука 
сгибается в локтевом суставе при- 
мерно под прямым углом, обеспе- 
чивая экономный расход сил и 
комфортное положение тела. 
Подбирая палки, надо учесть 
еще несколько вещей = уровень 
физической тренированности, 
продолжительность и скорость 
ходьбы, длину рук и ног, состоя- 
ние суставов и т.п. Все это опре- 
деляется на практике; поем 
лучше сначала установить / 
на 5 см ‘больше реко 


подогнать ее в 00 


ә 

ої 

= щениями. 
своими ощу у 

Я Для палок применяются раз 


ные виды сменяемых наконечни- 


ков: острые металлические для 
ходьбы по СКОЛЬЗКОЙ поверхнос- 
ти (снегу, льду); резиновые или 
пластиковые (заостренные ИЛИ 
плоские) = для обычных дорог 
или лесных тропинок. Резиновые 
или пластиковые можно наде- 
вать поверх заостренных метал- 
лических (кстати, для этого 
вполне подойдут наконечники 
тростей или костылей). 


Как ходить с палками? 


Практиковать скандинавскую 
ходьбу можно по-разному — от 
обычных пеших прогулок, когда 
палки служат лишь опорой, до 
специального тренировочного 
курса с преодолением крутых 
подъемов и спусков. 

Темп движения контролирует- 
ся по пульсу (частоте сердечных 
сокращений). Для практически 


69 . следите, чтобы плечи были 
ответстви ны и опущены; " 


расслабле 

. плечи И верхняя часть 
туловища слегка поворачиваются 
в такт ходьбе и движениям рук, 

. палки старайтесь держать 
ближе ктелу, невыносите вперед, 

. рука с палкой должна сво- 
бодно перемещаться из’ поло 
жения за спиной вперед при- 
мерно до середины живота, как | 
бы огибая тело; | 

г кисть опирается в основном 
на ремешок, не сжимая саму ‹ 
палку; Ј 

• перед толчком ставьте палку Г 
рядом с пяткой, а оттолкнув- (а 
шись, распрямляйте руку: Л 


Чем скандинавская ходьба У 
лучше обычной? Ё 
Сотрудники Научно-исследоваз 
тельского института аэробики к: 
Купера исследовали эффектив: 0‘ 
ность скандинавской ходьбы Й а 
пришли к следующим выводам. нє 
- при занятиях скандинавской за 
ходьбой расходуется в средне ВИ 
400 килокалорий в час, в Т0 В щи 
мя как при обычной ходьбе = ХЕ 
килокалорий; Зв 
° пульс (частота сердечні) да 
сокращений) возрастает на 9 
20 ударов в минуту; З и 
* ослабляются и проходят бй к 
ли в‘ области шеи, воротников 4 т 


Зоны, плечевого пояса, В № 
Нях, стопах; Ў 
Бъ Улучшается подвижно 
м рук и ног активно 
ый Е в работу разгибё 
поена ИО мышцы Г 

‚ груди и спины 


Ы; м . уменьшается нагрузка на 
Яя ча ноги, особенно на коленные сус- 
ачивас тавы, что особенно важно для лю- 
иям РИ дейс избыточным весом; улучша- 
Ь Держа ется подвижность суставов ног: 

ите впе „снижается травматичность и 


олжна | повышается безопасность: опо- 
Сар ра на палки при ходьбе повыша- 


я из 9 

аа Поло ет устойчивость тела (что важно 

Б. д при для людей старшего возраста) и 
Ивота, ка в особенности на скользких до- 


рожках. 


1 В ОСНОВНО К сожалению, в нашей стране 


жимая сам) скандинавская ходьба пока не по- 
лучила такой известности и 
ставьте пал) популярности, как на западе. О 
а оттолкну ней пока пишут в основном в рек- 
ламных проспектах туристичес- 
ге руку. ких агентств, заманивающих этим 
сая ходьба необычным названием богатых 
россиян на западные курорты. 

7 А ведь у нас в России нет ни- 
но-ИСОЛе І каких ограничений для этого 
тута 990 очень полезного для здоровья 

эффе Т занятия. Надо только преодолеть 

али ходВ0?, небольшой комплекс излишней 
ской ыво застенчивости. Действительно, 
ИМ В наб вид человека, энергично шагаю- 
х скан? срей! щего в любое время года с лыж- 
В ИА ными палками в руках, может вы= 


Звать у кого-то недоумение. Но 
Давайте вспомним: еще несколь- 
Т Ко лет назад кому-то казался не- 


сей " лепым вид человека, бегающего 
тота дет" Трусцой по аллеям паркам или 
сеа! Вокруг дома. А сейчас джоггеры 
эр ; Либо не привлекают к себе вни- 
НУТУ 100 Мания, либо вызывают чувство 
тсЯ и оли У тех, кто хотел. бы за- 
ем’ „я г ся своим здоровьем, да си- 
ао Ы воли не хватает... 
о Так что берем палки в руки - и 


_ “"ередущ 
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Шынылы 


— Алло, это фотография? е 
— Нет, это живой человек! 


= 
4 
С 
а 

– Вовочка, сколько будет 
дважды два? 

— Четыре. Оптом = три, по 
безналу = пять. 


— Доктор, вы мне на ночь 
есть запретили, вот я и про- 
стыл! 

— А какая связь? 

— Ну как же! Я всю ночь у 
холодильника простоял, на 
курицу смотрел, вот меня и 
продуло. 


— Как вы относитесь к 
идее сокращения срока воин- 
ской службы до одного года? 

— В зависимости от того, 
какой год оставят. Если пер- 
вый, то против, аесли второй 
= то за. 


— Как ты думаешь, на ком 
лучше жениться — наблондин- 
ке, шатенке или брюнетке? 

— Это не имеет значения. 
В браке одна женщина отли- 
чается от другой только пер- 
вые три месяца. 


— Доктор, я плохо сплю: 
когда ложусь спать, в голову 
приходит тысяча мыслей. 

= Ну что ж, могу пореко- 
мендовать вам на ночь стакан 
касторки. 

— И что, я буду хорошо 
спать? 

= Нет, но мысль у вас бу- 
дет всего одна 


Ру 


ПО 0и 


а гин 
2 Иван Кула 


‘Лекарство | 
из березовой рощи 


В учебниках 
биологии чагу 
/ называют 
грибом-паразитом. 
В сущности, 
так оно и есть, 
ведь эти природные 
наросты на березе, 
представляющие 
собой 
самостоятельные 
организмы, 
впитывают в себя 
все самое ценное, 
что есть в корнях, 
стволе и ветвях 
дерева. д целебных 
веществ в березе 
немало: с помощью 
настоя березовых 
Листьев или почек 


в народе Издавна 
Изгоняли 
хвори 


25 
Рс 


Фото Татьяны Яковлев. 


Разные 


5 
с 
и до” носел 
Отец ЗНал, что говорил. Ему в жи и иль ‹ 
ь, как, впрочем, и всем, КОМУ : 


Б. 29 


лось пережить войну, голод, 
разруху. Он был строителем и 
всю жизнь кочевал по стране с 
одной стройки на другую. А это 
значит, что быт его никогда не 
был устроен. В силу обстоя- 
тельств он вел аскетический об- 
раз жизни: мог спать зимой в хо- 
лодной палатке, ел простую пи- 
щу, купался в реках в любую по- 
году. Видимо, благодаря этому 
был хорошо развит физически и 
защищен от болезней. 

Правда, сам отец считал, что 
крепостью и силой обязан преж- 
де всего тому самому «паразиту». 
О свойствах чаги он знал очень 
Много, ведь большую часть жизни 
провел на стройках Дальнего Во- 
Стокаји Сибири, тесно общался с 
тамошними поселенцами. Они- 

Тоиоткрыли для него чагу и укре- 
Пили веру в ее чудодейственные 
Способности. «Сколько лишений 
о на долю этих людей! — 

и Т повторять отец. — А выжи- 

тя на то, что никаких 

Только К т рукой не имели, 

подарил о матушка-природа 

соо арозовый гриб в свое время 
мую сл Л и отцу свою неоцени- 
от язвы 4 = помог избавиться 

Воль @лудка, причем в’ до- 

Жетб, ‘апущенной форме. 'Мо- 

тов ру, именно это и укрепило 

аги, Бо 8 Чудодейственную силу 
ко се желудке его беспо- 
5 со молодости. Мама, 
Разованию, пыта- 

Ь его медикаментами, 
ННЫЙ характер и 


зво М 
аА е и полный курс лез 
стрый период болезни 
ЗРИШелоя на то время, когда он 
был далеко от дома, на Севере. 
Там отвар чаги пилизимой вмес- 
то чая, запасы которого к этому 
времени в магазине заканчива- 
лись. Пил такой отвар, естест- 
венно, и отец. Вскоре заметил, 
что боли в желудке стали беспо- 
коить все реже, а потом и вовсе 
о них забыл. Приехав домой на 
побывку, решил пройти обследо- 
вание – думаю, только для того, 
чтобы подтвердить свою догад- 
ку. Надо было видеть довольное 
лицо отца, когда он получил 
справку о том, что здоров. «Чага 
— великая вещь!» = с гордостью 
говорил отец и с тех пор всегда 
держал при себе холщевый ме- 
шочек с высушенным грибом. 

Не раз с помощью отваров и 
настоев чаги он ставил на ноги 
своих товарищей. Мне запо- 
мнился такой случай из рассказа 
отца. У одного! молодого прора- 
ба неожиданно начался зуд ла- 
доней. Поначалу он не обратил 
внимание на такую мелочь, но 
уже через несколько дней кисти 
рук распухли, покраснели и по- 
крылись волдырями. Зуд уси- 
лился и стал просто нестерпим: 
«Бывало, подойдет к дереву и 
начинает яростно тереть ладони 
о его кору, = рассказывал отец. = 
до крови расчесывал». До горо- 
да далеко, местный фельдшер 
разводил руками, и тогда строи- 
тели начали сами леч 
товарища. Первым дело 
вили больного пить 

ТЯ: 
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: ге 
РТ ет 


бо не сопротивлялся, 
сся скепти- 


ультат его 


о Парень осо Е 
2 нок затее этой отне 
® чески. Однако рез х 

ошеломил — уже через месяц ру 

ки были в полном порядке, они 

думать забыл о своих недавних 
муках. В отпускпоехал в 99001 род- 
ной Ленинград, как и мой отец, © 
мешочком чаги. 

В те времена об этом грибе в 
средней полосе России мало кто 
знал. Особенно в городах. Зато У 
народов Сибири и русского Се- 
вера чага еще с ХМІ века слави- 
лась как спасительное средство 

при многих тяжелых недугах. 
Слух о чудо-грибе дошел до Ев- 
ропы лишь в середине ХІХ века. 
Тогда чагу исследовал знамени- 
тый фармакогност (специалист 
по лекарственным растениям) 
профессор И.Г.Драгендорф. Од- 

нако, не найдя в ней известных в 

те времена лечебных компонен- 

ооо 

Удно допустить 


какие-либо 
2 терапевт 
свойства». ические 


чаговая кислота. Она нормали. | 
зует обмен веществ, обладает и | 
многими другими лечебными 
свойствами: В большом количе. 
стве в чаге обнаружен природ | 
ный антисептик бетулин, а также С 
фенольные соединения. Они-то с 
и обеспечивают защиту челове- В 
ка от инфекций. Своим черным Я 
цветом чага обязана меланину, У 


который по молекулярной струк» м 
туре близок меланину человека. 31 
А это вещество является силь- б‹ 
ным иммуномодулятором и ан- п 
тиоксидантом. Ст 

В результате таких открытий на 
чага получила, наконец, офици- Ал 
альное одобрение Минздрава Вс 
СССР. Как же тут пригодился ча; 
опыт народной медицины! На он 
основе чаги сразу начали созда: щи 
вать лекарства: густой экстракт ще 
(бефунгин), рекомендуемый пр/ Вт 
хроническом гастрите, язве Же? чаг 
лудка и кишечника; настои, таб- под 
летки, отвары — при сахарном спа 
диабете и для укрепления ор!" Мал 
низма; мази — при экземе, 100: Доч 
риазе и ожогах... Компонент яч 
чаги улучшают циркуляцию КР раз, 
ви, повышают прочность крО8& вод 
носных сосудов. клас 

Ученые подтвердили 10) чб езг 
Народная медицина устанавли” жало 
Вала опытным путем. А Т00Д808 нову 
Моем далеком детстве, даже № ста 


Ма моя, разделившая © © Ме 
мног ре 
М ие тяготы его жизни» те 
БРидавада значения чУда+е& 
ЕМ мужа и снисходитель 
моодала, как отец застаи 
лаг я Пить свои настои в П 
актических целях. Я 


меланин 
рной!отру 
у челове 
яется сил 
тором и 


«их открыт! 


пил, не испытывая при этом ни- 
какого удовольствия, аотец при- 
говаривал: «Шей, пей – чага вы- 
гоняет из организма все чужое». 
Теперь, когда я сам уже шагнул в 
седьмой десяток, могу подпи- 
саться под словами отца. Мне, 
видимо, по наследству переда- 
лось трепетное отношение к это- 
му прекрасному березово- 
му наросту. Кажется, я 
знаю про него гораздо 
больше отца — столько 
проведено испытаний, 
столько прочитано! Начи- 
ная с «Ракового корпуса» 
Александра Солженицына. 
Вспомните, сколько заме- 
чательных слов посвятил 
он чаге — лекарству-за- 
щитнику, поддерживаю- 
щему ослабленных людей 
В тяжелейших условиях! Настой 
чаги возвращал силы уставшему, 
поддерживал при упадке сил, 
спасал при отравлении, подни- 
мал на ноги истощенного желу- 
дочным недугом и! выводил бо- 
лячки с тела. Солженицын-то и 
развеял все мои сомнения по по- 
ВОДУ «чудачеств» отца. Авторитет 
Классика сделал свое дело, и бе- 
Резовый гриб был по жизни, по- 
бари; моим единственным и ос- 
м лекарственным сред- 
Е аа которому я прибегаю по 
еобходимости. 
Б Раз в два-три года провожу с 


Н 
н 
як 


зиться со всякими настоями, от- 
варами и компрессами. Но не- 
сколько лет назад у нее на яич- 
нике образовалась киста. Пред- 
ложили операцию, жена испуга- 
лась, пришла в отчаянье. Поло- 
жение было безвыходное, и она 
согласилась попробовать настой 
чаги. Дело было ранней весной, 


При лечении чагой нельзя 
вводить внутривенно глю- 
козу и применять пеницил- 
лин. Во время курса лече- 
ния чагой не! рекомен- 
дуется употреблять 
сахар, мясные про- 
дукты и животные 
жиры. 

Применение чаги не- 
желательно при хроничес- 

К ком колите и дизентерии: 


мы тогда только открыли свой 
дачный сезон, за забором - це- 
лая березовая роща. И я отпра- 
вился «по грибы». 

Найти настоящую чагу нелег- 
ко, особенно тем, кто ни разу ее 
не видел. Даже с березы можно 
срубить трутовик. Кроме того, 
необходимо знать, что собирать 
наросты можно только с полно- 
ценного дерева и с верхней его 
части. Наросты с засохших де- 
ревьев и расположенные в ниж- 
ней части ствола не дают нуж- 
ного эффекта. Идти за чагой на- 
до с топором, потому что она 
держится на дереве очень креп- 
ко. Подрубают гриб. осторожн‹ 
точно в месте крепления, чт 
не повредить бе 
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К- 
пользования рыхлую светлоо 


рашенную часть. 
Я приносил свежу 
бил ее на куски, готов 
который жена пила три раза в 
сутки по стакану за 30 минут до 
еды. Так продолжалось до глубо- 
кой осени, покамы жили на даче. 
Каково же было удивление же- 
ны, когда при следующем обсле- 
довании кисту у нее не обнару- 
жили! Я думаю, здесь большую 
роль сыграло то, что лечилась 
она исключительно свежесруб- 
ленным грибом И ДОВОЛЬНО ДОЛ- 
го — шесть месяцев. Свои целеб- 
ные свойства чага сохраняет не 
более четырех месяцев. Кроме 
того, все лето жена соблюдала 
специальную диету: питалась 
только тем, что растет на даче, и 
молочными продуктами. Ника- 


ю чагу, ру- 
ил настои, 


кипяченой водой на 5 часов для 
размягчения. Затем ВЫНИМаю и 
измельчаю на крупнои терке. Во- 
ду, в которой он вымачивался, ос- 
тавляю, она потом пригодится 
для настоя. Затем 10 столовых 
ложек натертого гриба заливаю 
тремя стаканами теплой кипяче- 
ной воды (до 50 градусов) и ос- | 
тавляю в темном месте на 48 ча- 
сов. После этого готовый настой 
сливаю в чистую банку темного 
стекла, осадок отжимаю, через 
марлю, выливаю в эту же банкуту 
воду, в которой поначалу размяг- 
чался гриб, перемешиваю и став- 
лю вхолодильник. Готовый настой 
хранится там не более трех-четьы- 
рех дней. В качестве лекарства (в 
частности, противоопухолевого) 
его надо пить по стакану три раза 
в день за 30 минут до еды. Курс 
лечения — до шести месяцев. 

Я пью чагу в целях профилак 
тики и для общего укрепления 
организма. Моя доза = стакан в 
день, который я делю обычно На 
три равные части. 

Кстати, недавно узнал изпреб" 
что русским березовым Гриз 
бом заинтересовались японС 
Фармацевты, и после изучения 
состава и свойств чаги в 
восходящего солнца начался «88 
не“ бум». За стандартную КОР” 
т. а из чаги японские Ф 
рового образа жизни 
ВЫ платить недешево: е 
а что далеко, 

К 1 

ее 


Родолжают и 
изучат 
НЫе свойства НЕН 


Ба { 


сы, 


свои 


«Прочла в вашем журнале, как лечат рак молочной железы в 


зек А Израиле. Но далеко не каждая российская женщина с таким 
М АЖ заболеванием амеед возможность туда поехать. А как обсто- 
иго ят дела в нашей стране, появились ли какие-то новые мето- 
тоду (0) ды лечения?» 
1 М Надежда Мальцева, г Москва 
Да 
0А Кип Недавно в Москве состоялась пресс-конференция, на которой 
УСОВ) ик у ведущие онкологи России рассказали о новом лечении рака 
"е На 49 молочной железы. Речь идет об антиангиогенной (препятству- 
вый Наст ющей образованию новых сосудов) терапии — инновационном 
аку темно методе, который специалисты называют революцией в онколо- 
лмаю чер гии. Он уже показал свою эффективность в лечении колорек- 
у же банкул > тального (толстого кишечника и прямой кишки) рака, анедавно 
чалу разі был А в нашей стране и для лечения рака мо- 
З лочной железы. 
вар № Как показали исследования, проводившиеся в Европе, 
товыйнв < США, России, благодаря антиангиогенной терапии удается 
ее те спасти жизнь порядка 80-90% женщинна ранних стадиях забо- 
лекарст х левания и в 50% случаев – на поздних стадиях, а также сохра- 
зопухоле" нить хорошее качество их жизни. По: словам выступившего пе- 
акану три К. () ред журналистами заместителя директора РОНЦ им. Н.Н.Бло- 
о еды’ хина РАМН по научной работе профессора Михаила Личинице- 

д янв Е ра, уникальность антиангиогенного препарата состоит в том, 
Л мес оф", что он воздействует на факторы роста злокачественной опухо- 
ЛЯХ пр А 0 ли — блокирует образование новых кровеносных сосудов, снаб- 
00) ук 088 жающих опухоль кровью. Это!позволяет значительно увеличить 
а оза 2 0 ый М эффективность проводимого лечения = прекращается рост 


опухоли, уменьшаются количество иразмеры метастазов. 

Первый из зарегистрированных антиангиогенных препа- 
ратов — авастин. Опыт показывает, что проведение 10 курсов 
) его приема помогает стабилизировать состояние больных. 

К сожалению, в России достаточно острой остается проб- 
лема обеспечения пациентов такого рода препаратами. Се- 
годня наше государство тратит порядка 4-4,5 евро на душу 
населения для лекарственной помощи онкологическим боль- 
ным, что в 2,5 раза‘ниже аналогичных показателей в странах 

Восточной Европы ив 10-12 раз ниже показателей в США. У 
|’ Нас авастином обеспечивается менее 10% больных, которь 
о лечение показано и ‘смогло бы помочь. тел 
Как сказ. сполнительный директор национального 
аво на жизнь» Дмитрий Борис 
изнен 
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М 56 


у е 77 лет. Уже более 35 лет страдаю от запо. 
25 «Сейчас м ал все слабительные средства, какие ест» 
ров. Перепро 7 итоге очищаю кишечник только клизмой, 


внашем городе. ника (отсутствие перистальтики) 


кишеч 
Диагноз = атония гите мне справиться с этим недугом», 


Добрые люди, помо РП., г С.-Петербург 


2 «Мне 19 лет. Почти с детства страдаю повышенной во- 
лосатостью = не знаю, как это называется по-научному 
(герсутизм. = Прим. ред. ). Волосы вырастают 708 И 
черные, даже после пользования эпилятором. Я пыталась 
лечиться, посещала разных специалистов (в том числе и 
эндокринолога), но действенной помощи так и не получи- 

ла. Не могу нормально общаться с молодыми ЛЮДЬМИ, 

очень комплексую. Можно ли с помощью народной меди- 

цины избавиться от этой напасти?» 

Юля 


25 «У моей девятилетней дочери уже два года на руках бо- 
родавки. Пыталась лечить их и народными средствами, И ‹ 
аптечными препаратами. Результата нет. По совету дерма- 1 
толога выжигали бородавки жидким азотом. Примерно.че= | 
рез три месяца после процедуры бородавки пропали, но с 
вскоре появились в удвоенном количестве. Обращаласьй ц 
к гомеопату, и в лазерный центр. Мне сказали, что случай 
очень запущенный. Посоветовали найти народную Цели: н 


Е: А 
ельницу. Пожалуйста, помогите, если можете». а 


И.И.Баскова, г МОСКВА м 


Ат ВРАЧ ТАТЬЯНА САХАРЧУК 
ако Й 
ізо одао Челительницы я не знаю, однако МЕ м 
т ар действенное средство:от. бородавок” 
ла. Советую попробовать. 70 


Чч 
истую бутылку чистотелом — не аптечным Да 


адоприжига 


а ть бо с отав $ 
И смаз зу чистк родавки: нам тое' 


одавки ЛИ Спичку, смачивать его в Наб 
| боро, ше делать а МИНимум один раз в ДЕН 
-“Одавках, надо Это два раза в день. На бол 
центре 64е Ржать подольше; Обычно 
Ыхает,  "РОДавки появляется чер 


р 0000 
Кие Письмо в редакцию 2 
| 


Кл 
и 
тал Змор Несколько лет назад я с 
ТИК болеют. С детства м тал задумыватьс о = 
дуг Е еня беспок я над тем, п о | 
А ОМ», хронический гастрит и ди оили желудок и киш ‚ почему люди = | 
Обур ные страдания испытыва скинезия желчевыводящ ечник. Диагноз — я | 
Услышал как-то, что ест { в период обострения Е путей. Особен- | 
1] м } так: = весной } 
Єнной ву. ленную болезнь с ка АУ И теория, которая связыва и осенью. 
›- научном, считается, что больной жел о особенностями характе ие 4 
ДЛИННЬ койств. Действительно удок – результат частых гой а аПРИЕЕ 
Я пытала нервничал, беспокоил ‚ на протяжении всей жизни ИО 
А своими ра ся, зачастую по пуст: я очень часто 
н" была размышлениями с братом, и якам. Однажды поделился 
описан. ‚ ион дал 
1 не получи: а гимнастика мне почитать к! 
ния чем- цигун. Эта сис НИГДЕ 
МИ ЛЮДЬМА ные в д зе. йогу. ЕЕ ОО ааа | 
одной МЕД! аи Мй книги, оказались близки мне, и ооа е изложен | 
яи дали опре д о ачал занимать | 
лении органи. ределенный эффект Я ХО | 
зма, я прише воздоровлении и 
над собой. П л к выводу, что гла УР 
. По себе знаю Ч вное – это все же раб 
левания игра ‚ что существенную работа 
ет душев роль в обострени 
бо ство ное состояние. Ч; и забо- 
‚ на руках желудка у меня в . Часто замечал, ч Е) | 
озникало п ‚ что расстроий- 
| ами злиться на осле того, какя 
редств кого-то. Раньш : начинал пережив 
в: мно е уменя бы Я Ема 
ве ту д9 Кое а, ея а характер, теперь же 
Н им, пре ательно отно і 
приме? Ю Чере ‚ престал нервничать т СИтЬся К ОК- 
з неско. о пустякам, отказ. 
| пели ыо) ЕЯ р ался от алкогол, 
иїпроб@ 5 0] НИ в в моем здоровье воз а 
ала ‚ ивотуже три года никли заметные ул, 
обра Й моемиро ‚как нет никаких обострений Е 
ЛУ воззрение— рений. Изменил 
чтоб и Н, Доб теперь я стараюсь по ОСЕБИ 
ли, 0! ‚ Добра и Терпения. С ступать по принципу И 
ую реблять б . Став более оптимистичны, Я 
д род Я Оа ЧеИ м, перестал упот- 
, ‚ об й 
те”. № Буду очень рад, если ком а 20192 стали взаимоотношения в се- 
27 в г у-то мой опыт поможет. 
Аниск Шамиль Бареев, г. Ижевск 
ак ле 
И о ки Если аи 1 
0 6 ПЯтк: ель. 1 ст. ложку пл 
аю, рой т емо у плодов аниса залить 1 стакано 
р 60 и принимать по 1 рмосе час, процедить, добавить 1 ч.л м 
о роме того ов 73 стакана 2-3 раза в день после а ожку ме- 
) настой у 
поможет стабилизировать кровяное дав- 


ение, ата! 
з "Амисовое м Ия от вздутия и урчания в животе 
Е ть ео НЙ при витилиго. 100 г плодов ай 
яца в НА > ить 0,5 л оливкового масла, настоять г 3 
Бори а затем нагреть до появления А 
р р м маслом постоянно смазывать бел к 8 
может быть, и не исчезнут полно ре 
нее, не будут бросаться в глаза. у 
В.С. Виноградова,. 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


ста 


25«Моему брату 36 лет. Врачи поставили ему диагноз - 


Я м Заб0- 
гломерулонефрит. Расскажите, пожалуйста, об это 
левании». 


А.В.Захарова, г. Ростов-на-Дону І 

1 

м 

в 

Гломерулонефрит — это иммунное поражение к И 

почек (оіогтегџіі — клубочки, нефрит — воспаление в = 

Правда, в практике чаще встречается другой вид К |. о 

ния почек — пиелонефрит, но о нем мы сейчас говорит С. Й 

будем. Скажу ТОЛЬКО, что это разные заболевания и пут сг 

их нельзя. = с 

Впервые гломерулонефрит был описан английским 

чом и ученым Р 


ичардом 


НОСТЬ са 
Брайтом в 1927 году. Но сущ 
процесса была 


Ультация специали 


Во 
ько : 
более или менее расшифрована тол на 
последние лет тридцать. ин, 
Почечные клубочки А 
( ) Клубочки п И = это сфе 
х НЫх крове 


Эти капилляры выполняют 


и ему диагноз" 
га, об этом 


-на Д 
- Ростов 


чего организму нужно избавиться — это вт 


оричная моча, ко 
выводится из организма. той 


Вообще, кфункциям любых капилля 
и транспортировка различных вещест 
же, в отличие от всех остальных орга 


капилляров. Одна выполняет обычные для капилляров функции, а 
другая, как уже говорилось, секретирует мочу. Капилляры в почках 
располагаются последовательно. Так называемые приносящие 
артериолы сначала разветвляются на капилляры клубочка, затем 
собираются в выносящие артериолы, потом эти кровеносные со- 
суды разветвляются на обычные капилляры, которые уже собира- 
ются в венулы. (В других органах артериолы не подразделяются 
на приносящие и выносящие, потому что там разветвление на ка- 
пилляры происходит только один раз. И схема такая: артерии — 
артериолы – капилляры – венулы – вены ит.д. А в почках схема не- 


сколько другая: артерии – артериолы = капилляры = артериолы = 
капилляры – венулы – вены.) 


ров относятся и газообмен, 
В в ткани и из них. В почках 
нов, не одна, а две системы 


Причины заболевания 


Толчком к началу гломерулонефрита может стать следующее: им- 
мунные реакции на продукты жизнедеятельности бактерий, прием 
некоторых лекарств (например, сульфаниламидов, препаратов рту- 
ТИ), введение (например, для вакцинации) чужеродных сывороток. 
Особенно часто гломерулонефрит появляется при стрептококковой 
Или стафилококковой инфекциях. К причинам, которые могут его 
провоцировать, специалисты относят также проникновение в 
Организм возбудителей некоторых заболеваний — малярии, 
Сальмонеллеза, герпеса, гепатита В. Нередко гломерулонефрит 
Возникает после микоплазменных пневмоний, скарлатины, ОРВИ, 
на фоне гнойных заболеваний кожи, токсоплазмоза, при грибных 
ИнФекциях (кандидозе) и др. 

гиск развития гломерулонефрита повышается при наследствен- 
Ной Предрасположенности:к аллергическим заболеваниям, к стрепто- 
Кокковым инфекциям (например, к рожистому воспалению и др.), при 
влении у самого человека очагов хронической инфекции (напри- 
кариеса, гайморита), при гиповитаминозах, глистных инвазиях: 


Поя 


Механизм развития 


е) 
А 
а 


ных клубочков И повреждают их, По» 


фрит ОТНОСИТСЯ К болезням иммунных комплек. 
р ‚в капиллярах клубочков откладываются и 


процессах = агрессии иммунной системы к соб. 
при В р = пожении иммунных комплексов на мембра. 
ВИ а иа изошло, в ответ на раздражени 
нах, покакой бы причине это ни про о е 
иммунными комплексами в стенках капилляров клубочков начинает- 
ся воспаление, гибнут клетки, из них высвобождаются поврежден- 
ные белки. На них вырабатываются антитела, они соединяются с по- 
врежденными белками = антигенами и т.д. Образуетоя порочный 
круг. Поэтому все аутоиммунные процессы в той или иной степени 
склонны к дальнейшему развитию. Процесс прогрессирует. За клу- 
бочками поражаются и другие структуры почек. 

Сейчас особую роль в развитии гломерулонефрита; отводят 
медиаторам воспаления (особым веществам, выделяющимся 
при раздражении клеток и воспалениях и поддерживающим вос- 
паление). 


Ч 
нах в стенках капилляров поче 


этому гломерулоне 
сов. иммунные комплексь 


Б3! №6 


Разновидности, формы 
и проявления гломерулонефрита 


ею нефриты очаговые и диффузные (когда 34° 

терно, что гломеруло часть почки), острые и хронические. Харак: 

например о А как осложнение какой-то инфекции, 

спота ИИ расово, начинается не сразу после воздей 

статочноё количеств Ра. Нужно время, чтобы выработалось д0: 
о антител. Обычно для этого достаточно 10-1 

начало гломерулонефрита через 2 неде 


НГ 
А ины. Но в некоторых случаях сроки ко 


за счет отеков), заме" 
‚ пульс иногда уре 
еред глазами. Может 


жается: 
по" 


я картина гломер 
адают отеки, ИНЕ 


ИНОЙ степен 
2ирует. Залу. 


ррита, отводя 
ыделяющимя 
‘ивающим во 


цитов и повышается СОЭ. В биохимическом 


анализе крови при на- 
чинающемся нарушении функции почек повышаются концентрации 
креатинина, мочевины, мочевой кислоты. 


Питание при гломелуронефрите и лечение 


режим питания и лечение гломерулонефрита зависят от его симпто- 
матики. Если есть отеки, главное — ограничить употребление воды и 
соли (кстати, соль надо ограничивать в любом случае, а от всяких 
солений вообще отказаться). Полезно периодически проводить «ри- 
совые» и «картофельные» дни, когда едят только отварные рис или 
картофель. Европейские врачи, например, при начавшейся почеч- 
ной недостаточности (нарушении функции почек) назначают яично- 
картофельную диету. Отечественный специалист по гломерулонеф- 
ритам М.М.Тумановский рекомендует периодически применять кар- 
тофельно-яблочно-тыквенную диету. Необходимо ограничить прием 
белковых продуктов до 50-60 гв сутки, причем вместо животных 
белков! лучше употреблять растительные (блюда из сои, фасоли). 
Есть мнение, что при обострениях без почечной недостаточности 
полезно поголодать 1-2 дня, но при этом пить много воды (в количе- 
стве, равном выделенной моче плюс 300-500 мл). 

Полезны пищевые добавки, содержащие ЭА (эссенциальные 
аминокислоты) или КА (кетоаналоги аминокислот). Они тоже обла- 
Дают нефропротективным действием (улучшающим обмен веществ 
в почке) и заменяют животные белки. Кроме того, вних меньше фо- 
(Фора (при некоторых состояниях почек он оказывает токсическое 
Действие). 

Необходимо избегать пригоревших блюд и соусов, ограничить 
Употребление сахара, конфет, животного масла, полностью исклю- 
Чи Маргарин (не использовать его при готовке и даже не покупать 
печенье на маргарине — типа песочного). Соотношение раститель- 
Ныху Животных жиров должно быть 3:2. Пряности и приправы разре- 

аются, 

Т тобы уменьшить нагрузку на почки или снизить кото б 
го Ию от задерживающихся в орг: №. ео ре 
Род ру периодически применяют сор " 
ад0іобязательно следить за стулом. Ни в коем случае не долж- 
‚запоров. Иначе вредные продукты‘азотистого распада, вме- 
© Чтобы частично выводиться через кишечник, будут. С 
о и увеличивать нагрузку на печень и почки. Л 
абит. Для этого употребляют ксилит, сорбу 
и слабительных с целью выведения. 


б 


ка 
о! 


| 


| 


| 
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от шлаков ее пропускают через полупроницаемые мембраны иску.. 
ственной почки). 

Полезны глюконат кальция, витамин С. Назначаются такие ле. 
карства, как интал и задитен (они стабилизируют состояние мем. 
бран). Нефропротективным действием обладают препараты груп- 
пы ингибиторов АПФ. Их часто применяют при повышенном дав. 
лении, а при гломерулонефрите эти препараты снижают давление 
не только в артериях, но и внутри капилляров клубочков почки (вы- 
сокое давление в них – один из факторов прогрессирования гло- 
мерулонефрита). То есть, ингибиторы АПФ способствуют замед- 
лению патологического процесса. 

О других препаратах, применяемых при гломерулонефритах, по- 
дробно говорить не будем – вопрос их назначения решает лечащий 
врач. Ограничимся только их перечислением. По показаниям приме- 
няют мочегонные средства, стероидные гормоны, нестероидные 
противовоспалительные средства (НПВС), а также препарате! 
уменьшающие слипание клеток крови (антиагреганты), снижающие 
свертываемость крови (антикоагулянты), снижающие холестерин 
крови (гиполипидемические) и др. 

При гломерулонефрите нельзя применять препараты, содержа" 


щие парацетамол, даже если у вас ОРВИ, головные боли и тд. П0- 


о надо держать в тепле. Избегать простудных заболеваний! 
н. 


то чаще принимать горизонтальное положение - 910 
ен А Е (в них улучшается кровоснабжение). Рекоменд 
день в 1-2 недели вообще проводить в постели: физические 


А категорически противопоказаны. Ночью ни в коем 67" 
чае не бодрствовать, всегда высыпаться 


Полезна летняя климатот 
мер, в Казахстане). Дело в 


ществ из организма через кишечник называется кишечным диал 
зом (по аналогии с настоящим диализом, когда для очищения крову 


Юс: мех 


ют Давлени 
‘ОВ Почки (1 
лрования ть 
твуют зане; 


›нефритах, т» 
шает лечаци 
заниям при 


авно читаю ваш журнал, вся наша семья пользуется его 
советами. Особенно мне нравятся публикации Нины Само- 
хиной. Я уже перепробовала все ее рецепты квасов, ведь 
как известно, хорошо приготовленный квас улучшает пи: 
щеварение. Всем, кто хочет обогатить свой организм вита= 


минами, минеральными веществами, необходимыми фер- 
ментами предлагаю впомнить несколько рецептов Н.М.Са- 
мохиной. 


Сухарный квас. Его можно пить в течение всего года. 
Чтобы получить 25 пол-литровых бутылок этого вкусного 
напитка, понадобится 1 кг сухарей из солодового ржаного 
(несоленого) хлеба, 600 г сахара, 50 гмяты, 20-30 г изюма. 

Сухари залить15 л крутого кипятка и настаивать в тече- 
ние 4-5 часов для получения сусла. Настоянное прозрач- 
ное сусло осторожно слить в чистую посуду, охладить, до- 
бавить сахар, настой мяты, дрожжи и оставить для броже- 
ния до появления пены. Сброженное сусло разлить в бу- 
тылки, положив в каждую 2-3 изюминки и, не закупоривая, 
выдерживать при комнатной температуре до тех пор, пока 
в квасе не станут подниматься пузырьки углекислоты. Пос- 
ле этого бутылки с квасом укупорить пробками, обвязав 
горлышко проволокой, и выставить на холод. Через 1-2 дня 

квас готов. 


Квас из проростков бобовых (сои, гороха, бобов, фа- 
соли, чечевицы, клевера, люпина и т.п.). 

Понадобится 1-2 стакана бобовых, 1 стакан сахара, 
1 ч. ложка сметаны, 0,5 ч. ложки морской соли (или без 
нее), Зл воды. 

Предварительно все бобовые следует прорастить. 
Проросшие зерна насыпать в трехлитровую банку, за- 
лить водой, добавить сахар, морскую соль, сметану. 
Сверху банку накрыть трехслойной марлей и закрепить 
резинкой. Банку поставить в затемненное место, выдер- 
Жать при комнатной температуре две недели. По мере 
потребления в емкость нужно добавлять воду с сахаром. 
Квас из бобовых пьют за 20-30 минут до еды по 0,5-1 ста- 

"У =-3 раза в день. 54 
ьные лече 


бные курсы можно проводить 


— Давно читаю ваш журнал воя на а 
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Валентина Ефимова 


Детский ревматолог - 
родителям 


Ревматоидным 
артритом, о котором 
не раз 
рассказывалось 

в нашем журнале, 
страдают не только 
взрослые, но и дети. 
Наш обозреватель 
побеседовала 

с ведущим 
специалистом 

в этой области – 
главным 
ревматологом 
России, 
заведующей 
ревматологическим 
отделением 
Научного центра 
здоровья детей 
РАМН, доктором 
медицинских наук 
Екатериной 
Иосифовной 
Алексеевой 


чему болезнь молодеет? 
По 758 играет Генетическая п : 
адиционно в медицине приня- Редраспо- 


Тр 
Л Ог то все аутоиммунные заболева- 


ния соединительной ткани назы- 
вать ревматическими заболева- 
ниями, или коллагенозами, по- 
скольку поражаются коллагено- 
вые волокна соединительной 
ткани. К ним относится ревма- 
тизм, но не только он. 
| = К сожалению, ревматичес- 
кие болезни, особенно ревмато- 
идный артрит, становятся все бо- 
| лее распространенными среди 
детей и подростков, – говорит 
Екатерина Иосифовна. – В Рос- 
! сии ежегодно регистрируется до 


17 тысяч новых случаев этих за- 
болеваний у детей до 17 лет. Рев- 
матические болезни приводят к 
развитию детской инвалиднос- 
ТИ. Причем за последние пять 
Лет число детей-инвалидов уве- 
ЛИЧИЛОСЬ почти на четверть. Ска- 
ЖмМ, в нашем отделении при- 
Мерно треть изимеющихся в нем 
коек занимают маленькие па- 
ры которым нет еше и трех 
их из них ювенильный 
ара зрелый) артрит настиг 
рых рете СТИ до!2 лет, анекото- 
тей = вообще до пода; 
три ее же ревматоидный ар- 
детей Пространяется среди 
Ленур Коа причины этого яв- 
тает о Не известны. Пред- 
< Я, что рост заболевае- 
цимет быть связан с ухуд- 
остоянием окружа- 
ды С неправильным 
ема лекарственных 
зр Некоторые специа- 
аЮТ, что главную роль 


Ложенность, Но для ТОГО чтобы 
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кие травмы, повышенное солнеч- 
ное облучение, перемена клима- 
тических поясов (например, по- 
ездки к морю в дальние жаркие 
страны). В результате могут воз- 
никнуть какие-то внутренние 
сбои в иммунной системе, из-за 
чего она вместо чужеродных ви- 
русов и бактерий начинает унич- 

тожать ткани собственного орга- 

низма – развивается аутоиммун- 

ная патология. 

К ревматическим болезням 
детей относятся ревматоидный 
артрит, ювенильный анкилози- 
рующий спондилоартрит (анки- 
лоз – отсутствие подвижности в 
суставе, спондилоартрит вос- 
паление в суставах и позвоноч- 
нике), системная красная вол- 
чанка, системная склеродермия; 
узелковый полиартрит ювениль- 
ный дерматомиозит: Практичес- 
ки все они протекают с пораже- 
нием внутренних органов — серд- 
ца, легких, почек, центральной и 
периферической нервной оо 
мы, сосудов. Могут возникать со: 
четанные расстройства ФУНКЦИЯ 
нескольких органов (полиорган 
ная недостаточность). Для вбак 
этих болезней характерно пора 

опорно-двигательного 
женца ающееся _ 
аппарата, сопровожд онаи 
разрушением суставов; 9 у 


водит к нарушению функции 
движения. Кроме того, при этих 
болезнях поражаются глаза, что 
может привести к слепоте. 

Больные ревматоидным арт- 
ритом малыши резко отстают в 
физическом развитии от сверст- 
ников = в частности, они плохо 
растут. Хотя, как рассказала Ека- 
терина Иосифовна, их низкорос- 
лость связана не только с болез- 
нью, но и с применением пред- 
низолона, побочное действие 
которого выражается в задерж- 
ке роста и полового развития. 


Проблемы диагностики 
и лечения 


Как уже было сказано, для лече- 
ния ревматических заболеваний 
применяется преднизолон. По- 
чему этот препарат вызывает 
неблагоприятные последствия? 

Профессор Алексеева объяс- 
нила: преднизолон — это универ- 
сальный гормональный препарат 
из группы синтетических глюко- 
кортикоидов. Он был изобретен 
еще в 1948 году и применялся 
для лечения надпочечниковой 
недостаточности. Так случилось, 
что американскому врачу (впо- 
следствии Нобелевскому лауре- 
ату) Филиппу Хенчу пришла в го- 
лову мысль ввести синтетичес- 
кий глюкокортикоид женщине, 
больной ревматоидным артри- 
том. Эффект оказался совер- 
шенно потрясающим — женщина 
расцвела на глазах. С этого мо- 
_ мента началась эра глюкокорти- 
‘дов. Они в положительную 

НУ изменили прогноз ряда 


1Ь 


тяжелых болезней = аутоимуур? 
ных, аллергических, ОнкОлогиче- 
ских. Правда, тогда же Хенч ОПи- 
сали побочные эффекты от при- 
ема этого препарата, в частнос. 
ти развитие зависимости от него 
= больному с каждым разом трь. 
буется все большая доза. 

— Есть ревматические забо- 
левания, в лечении которых 
нельзя обойтись без глюкокор- 
тикоидов, = говорит Екатерина 
Иосифовна. – При тяжелом те- 
чении болезни (особенно сис- 
темной красной волчанки, дер- 
матомиозита, васкулитов) для 
спасения жизни больных прихо- 
дится назначать высокие дозы 
гормональных препаратов. Но 
при ювенильном ревматоидном 
артрите это очень опасно = у 
больных развивается так назы- 
ваемый синдром Кушинга, для 
которого характерны «лунооб- 
разное» лицо, ожирение (при: 
чем жир откладывается толь 
на животе и груди), повышенное 
оволосение. У таких детей пове 
шается давление, появляется 
склонность к инфекциям, 0100 
заживают раны, развивается” 
теопороз с вероятностью п” 
лома позвоночника. Но, НЕСМО й 
ря на это, одномоментно т 
кращать прием преднизоло" 
нельзя ни при одном ревма! 
ском заболевании = Ри 


ство этого препарат: 
ется в том, что онда 


и тяжелом те- 
особенно сис. 
волчанки, дер- 
аскулитов) для 
больных прихо: 


_ высокие дозы 
Но 


тему организма. Она переста- 
С 


етдействовать. 
Поэтому так важно точно от- 
чать одно ревматическое за- 
болевание от другого. Если бо- 
лезнь проявляет себя классиче- 
ски ее распознают быстро. Од- 
наконередко разные ревматиче- 
ские патологии начинаются оди- 
наково. В таких случаях врачи 
нередко идут самым простым 
путем: не дожидаясь появления 
более характерных симптомов, 
они ставят диагноз — «недиффе- 
ренцированный коллагеноз» (что 
означает «не распознанное по- 
ражение соединительной ткани, 
прежде всего коллагеновых во- 
локон») иназначают очень боль- 
ШуЮ дозу преднизолона для при- 
ема внутрь, У большинства боль- 
Шоле Этого симптомы исче- 
о распознать истинный ди- 
Уже невозможно. 
ре Приходится исправлять 
И не диагностики: ког- 
МеифееостУпает ребенок с 
ооо Нцированным кол- 
Терина уба, = продолжает Ека- 
Дены е ифовна, — мы вынуж- 
иво еННО снижать дозу 
ение А о, вызывая обост- 
помо, КАБ ари, но это необ- 
Хара Увидеть его бо- 
венно симптомы и, 
ое ‚ Назначить пра- 
чение, Хотя надо 
ево Всех сл 4 
учаях это 
позматические бо- 


Тревожные Симптомы т 
СЛИ даже врачам бывает т 


Иосифовны. 


— Прежде всего, на страже 
здоровья малыша стоит детский 
врач, который первым должен 
заподозрить дебют ревматичес- 
кого заболевания и направить 
ребенка к профильному специа- 
листу, — ответила профессор 
Алексеева. – Но и сами родители 
могут на многое обратить внима 
ние, ведь они всегда рядом с ре- 
бенком. А ревматические забо- 
левания, подчеркну, могут возни- 
кать от рождения до 18 лет, ибо у 
каждой формы болезни есть 
свой возраст. Родителей должно 
насторожить, если малыш начнет 
жаловаться на боли в суставах, 
мышцах, в области позвоночни- 
ка. При этом может появиться 
припухлость одного, а иногда и 
нескольких суставов. Ребенок 
может начать хромать или падать 
на ровном месте, утром не спо- 
собен быстро встать с постели, 
почистить зубы, взять в РУКУ поду 
ку. Он может поперхнуться, Не 
чать гнусавить. Возможно повы | 
шение температуры, появление 
сыпи на лице, вокруг Глаз, наду 
ставами. Нередко сыпь На ли! 

возни 


в области декольте 
а 


лыш начинает резко худеть, у не- 
го могут выпадать волосы. Если 
родители заметят такие симпто- 
мы У своего сына или дочки, то 
они должны немедленно обра- 
титься к педиатру, а можно сразу 
кревматологу. 


Лечение 
по высоким технологиям 


Какую помощь может оказать 
лечащий врач заболевшему ре- 
бенку, если ревматические за- 
болевания хронические? С та- 
ким вопросом мы обратились к 
Екатерине Иосифовне. 
— Никто из ревматологов ни- 
когда вам не скажет: «Да, я выле- 
чу ревматоидный артрит или ан- 
килозирующий спондилоарт- 
рит». Но знающий специалист 
должен вовремя поставить диа- 
гноз и назначить адекватную те- 
рапию (с минимальными побоч- 
ными эффектами от препаратов), 
которая поможет ослабить симп- 
томы и остановить прогрессиро- 
вание заболевания. Тем самым 
будет поставлен барьер разви- 
тию полиорганной недостаточно- 
сти, инвалидности, отставанию 
ребенка в физическом и половом 
развитии. Таким об 
й его семье буде 
нормальное качество жизни. 
лений ао тическом отд 
центра здоро- 


= продолжила 
Профессор Алексеева, 


Ут детей со 


ОВ страны. Ведь диа- 


гностика и! терапия в центра 
бесплатные, а программа высо. 
котехнологичной медицинској | 


помощи включает самые соврь. | 


менные мировые достижения, Г 
Здесь важно отметить, ЧТО В С 
мире в области ревматологии не- Л 
давно начался прорыв = в первую ре 
очередь, в лечении ревматойдно- т0 
го артрита и анкилозирующего и‹ 
спондилита. Была создана совер- ие 
шенно новая группа! препаратов, По 
так называемых «биологических «30 
агентов», полученных генно-ин- 
женерным путем. Специалисты К с 
сравнивают это явление с изо- мас 
бретением пенициллина и назы- ВЫСС 
вают новые лекарства «золотыми сфе 
пулями». Дело в том, что каждый №: 
из препаратов нацелен лишь на нансс 
определенную мишень, на устра- барье 
нение той причины, которая вы- числе 
зывает воспаление и разрушение Ши о 
хряща и кости при ревматоидном — Но, н 
артрите или анкилозирующем р 


спондилите. Знаменательно, торе 80 
в отличие от классических имм т 
нодепрессантов новые препара ны, 
ты не влияют на другие звенья 
иммунной системы и, соответ ноў 
ственно, не вызывают связан Млн 


с этим побочных эффектов. егу 
ное, применить их как моу продо 
Раньше, в первые 3-6 меа КУА бл 
болезни, до развития необра 10 Зет 


мых изменений в суставах. ген 
= Если биологические стади % 
назначены в начальной с 
болезни; они смогут обо ст 
ремиссию (ликвидацию 
Ния) у 90% детей практи' 
в течение первых 
лечения, = говорит Е! 


У 
Өчен 
арт № 
р рита Иан 
1Өнно Новая Груптата 
АК называемых «ити 
ентов», полученные 
знерным путем, (ей 
авнивают это те 
этением пении 


ут. новые лекарств 
ОВ ТОМ, 


| 
| сифовна. = Когда же ребенок бо- ваемые «дженерики», тоесть пре- 


\ леет ревматоидным артритом не- 
сколько лет, то эффект после при- 
менения этих препаратов мы от- 
мечаем у.60% пациентов. Ремис- 


сия означает, что у ребенка не бо- 
ляти не опухают суставы, нет ут- 
ренней скованности, все лабора- 
торные показатели нормальные, 
ион растет, двигается, играет, как 
иего здоровые сверстники. 


Почему не долетают 
«золотые пули»? 


К сожалению, когда доходит до 
массового использования новых 
высоких технологий в разных 
сферах медицины, приходится 
говорить о существующих фи- 
Нансовых и организационных 
барьерах. И ревматология, втом 
Числе и детская, — не исключе- 
ние. Ведь госпитализация боль- 
Ногой по программе высокотех- 
нологической помощи обходит- 
СЯ в 80-90 тыс. рублей, лечение 
Тяжелого пациента с ревматоид- 
Ым артритом может стоить око- 
ЛО 300 тыс., а тяжелой систем- 
НОЙ красной волчанкой — около 2 
Млн рублей (новые препараты 
очень дорогостоящие). 
роблем много и на местах. 
лв дети уезжают из столично- 
нор Центра и начинают 
и по месту жительства, 
фу А зотоя сбюрократиче- 
Ннизмом сдерживания 
щи, БАТНОЙ Медицинской помо- 
нЫм-ревматиполоЖенных боль- 
м оригинальных 


огических агентов и 
иммуно- 
_Депрессантов выдают так назы: 


параты-копии, произведенные не 
основной компанией, а фирмами, 
купившими лицензию на выпуск 
этих лекарств. Иногда дженерики 
по своему действию не соответ- 
ствуют оригинальному препарату. 

— Замена оригинального пре- 
парата на дженерик, казалось 
бы, стем же действующим веще- 
ством, как правило, приводит к 
токсическим реакциям со сторо- 
ны почек, печени, костного мозга 
и обострению основного заболе- 
вания, = продолжает Екатерина 
Иосифовна. – Для больных детей 
это настоящая трагедия. С этим 
мы сталкиваемся в своем отде- 
лении постоянно. Начинаем ле- 
чить побочные эффекты, полу- 
ченные от дженериков, затем 
снова назначаем оригинальный 
препарат и опять пытаемся до- 
стичь ремиссии болезни, что де- 
лать во второй или в третий раз 
значительно сложнее. 

Чтобы как-то решить эти 
проблемы, должен быть пере- 
смотрен порядок присвоения ин- 
валидности детям с ревматичес- 
кими заболеваниями, - считает 
профессор Алексеева. - Самая 
большая несправедливость в 
том, что инвалидность у нас при- 
сваивается не по диагнозу, а по 
состоянию больного, то есть 
только когда пациент уже стал 
реальным инвалидом. Тогда он 
получает право на бесплатные 
препараты. К примеру, если ре- 
бенок поступает к нам на ранней. 
стадии болезни, то после нашего 
лечения биологическими. 
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ми с иммунодепрессантами со- 
стояние его значительно улучша- 
ется, и мы выписываем его до- 
мой с рекомендацией оформить 
инвалидность, дающую право на 
бесплатный проезд и бесплатные 
лекарства для поддержания ре- 
миссии. Но медицинская комис- 
сия по месту жительства, не об- 
наруживая признаков суставного 
поражения, в этом отказывает, 
невзирая на то, что пациент не 
здоров, а лишь находится в со- 
стоянии лекарственной ремис- 
сии. Права на бесплатное обес- 
печение дорогостоящими препа- 
ратами, которые эту ремиссию 
вызвали, ему не дают, денег на их 
приобретение у родителей нет. 
Ребенок прекращает принимать 
лекарства, у него развивается тя- 
желое обострение — вот тогда ему 
присваивают инвалидность. 
Бывает, что инвалидность не 
продлевается дажетем детям, ко- 
торые раньше ее имели, но после 
нашего 
и Состояние 
они лишаются права на Зи 4 
ные препараты и другие квт 
Получается е уи ьготы. 
руг. 


Я думаю, все 
0 докто Ы 
рые работа ра, кото 
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Чтобы устранить такую пороч. р 


ную практику, по мению профес. 
сора Алексеевой, необходимо 
выделить ревматические заболе. 
вания у детей в отдельную группу 
и дать ей отдельное Финансиро- 
вание. Екатерина Иосифовна 
давно выступает за принятие фе. 
деральной целевой программы 
по ревматическим заболевани- 
ям, за формирование детской 
ревматологической службы. Та- 
кая служба позволила бы изжить 
приводящие больных к инвалид» 
ности ошибки врачей-педиатров, 
не знающих специфики ревмато- 
логии. Поскольку данные офици- Р 
альной статистики не отражают м 
истинный объем  заболеваемос- 
ти, нужно четко знать, сколько на к: 
самом деле в стране больных Ў 
ревматиков, какова: потребность 
в лекарственных препаратах. © 
этой целью совместно с НИ 
Ревматологии РАМН подготовлен 
специальный регистр’ больных 
Конечно, это лишь небольшой 
шаг, но профессор Алексеева нї 
деется, что государство все ж 
повернется лицом к проблема" 
маленьких пациентов. 

А пока, чтобы привлечь кни 
внимание общества, При А 
тельном участии Екатерины 
сифовны Алексеевой 69 
организация «Возрождени у 
которую вошли родители) 
Дети страдают ревматич®” в 
заболеваниями. На сайте“. 
Поре.ги дается актуальная” 
веренная информац 


е Ревматолотда 
~ — кая служба поо 
- приводящие совы 
ности ошибки 
не знающих ети" 


| Автор - Елена Бойкова, г. Тверь 


| Хочу в море! 
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Нуждается ли ребенок : 
в поощрении? 


оПЫ 
бол! 
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| | н те ЧТО ( 

} 24: мощ 
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$ даже 

9! зии 

Родители часто з | Пред‹ 

спрашивают: З | дет 
как стимулировать 2% < а, 

\, ей о ЫН 
хорошее поведение а — Б совре! 
ребенка? 8 

зовану 
Можно ли обещать а 
ему награду? р СНЫ 
И если да, то чем 5 Фор! 
награждать? ИЯм 
А главное, Ротес- 
педагогично ли это? бесп ла 
Ведь хотелось бы, Хом Дл 
чтобы он слушался отво 
просто так ких 
3 люд 
ане за подарок. Маю б 
Действительно, А Ы) 
одними р, сн 
Оол 
наказаниями лар Ык 
в воспитании ва қ де 
не Обойдешься, Нид, | 
нужны поощрения. л Вур 
рахими Они должны _ Приз за чистку зубов ой № лож, 
не а оы Скажите, вам нужен приз за чистку 397006 ако, 
Эгоиста а «Зачем? — скажете вы. – Я и так т: Зно, Вс 
Ч 
или Вымогателя? ить зубы необходимо, и вы то" МХ Мот, 
разрушатся». Но вспомните: в детств уть 0" 
Же так считали или старались увильн 
А Этого нудного занятия? 


в 

ьнобт” 

возрастом уровень сознатер " МНО" 
б. Повышается, нонеувсехи невовсе 


я 
так» участвовать в субботнике, а 


взрослые — в работе школьного 
родительского комитета или 
общественной организации? 
Как показывает житейский 
опыт, таких людей немного. У 
большинства находятся дела 
поважнее. Хотя нельзя сказать, 
что благоустройство двора, по- 
мощь школе, в которой учится 
твой ребенок, или активное вы- 
ражение своей гражданской по- 
зиции = вещи второстепенные. 
Представьте себе, что никто не 
будет этим заниматься. Во что 
бы, например, превратилось 
современное российское обра- 
Зование, если бы люди, не со- 
гласные с разрушительными 
реформами и вредными «инно- 
Вациями», не выражали бы свой 
Протест? И все это не только 
бесплатно, но зачастую с. рис- 
КОМ для своей карьеры и, соот- 
Ветственно, финансов. Будь та- 
КИХ людей больше — жизнь, ду- 
Маю, была бы у нас иной. Но мы 
Сейчас не об этом, а о том, что 
взрослые очень часто предъяв- 
ЛЯЮТ к детям завышенные тре- 
ования, сами таковым не соот- 
ветствуя, 
Є Положительное подкрепле- 
я какого-либо действия необ- 
аир, во-первых, из-за отсут- 
Со ЕТИРАЦИИ, которая у ре- 
силу Е брормирована В 
Ощрение треб А ТОВ ДВ" 
ПЕ А Е р когда д Е 
‚ а преодоле 
"дате трудности очень не хочется. 
"Реодоления трудностейче- 


ие ли ребята готовы «просто ловеку нужен спортивный азарт, 


сила воли, желание доказать се- 
бе и другим свою состоятель- 
ность. А эти качества у большин- 
ства детей проявляются ближе к 
подростковому возрасту. Даже 
спортсменов, людей, безуслов- 
но, волевых, умеющих преодо- 
левать трудности, всегда поощ- 

ряют призами и наградами. И 

никто не считает это предосуди- 

тельным. 

«А что делать, если он все 
время что-нибудь просит?» = 
спрашивают родители. Навязчи- 
вое «выклянчивание» благ как 
правило, является у детей ярким 
признаком отсутствия ласки и 
внимания. Чувствуя хроническое 
раздражение или усталую отре- 
шенность родителеи, испытывая 
острый дефицит любви, ребенок 
подсознательно пытается уте- 
шить себя суррогатами - лаком- 
ствами, подарками, развлечени- 
ями и даже, порой, начинает 
красть деньги. Поскольку пове- 
дение такого ребенка оставляет 
желать лучшего, взрослые сры- 
ваются, кричат, наказывают - ко- 
роче, любыми способами выра- 
жают свое недовольство. Если 
такое положение вещей длится 
долго, в семье закрепляются 
стереотипные реакции и возни- 
кает замкнутый круг; ребенок 
ведет себя так, что хвалить и по- 
ощрять его не за что, но без по- 


ощрений его поведение только 
ухудшается. д 


поощрения должны бы 
менно материальны мА аш Г 


читанная на ночь, разрешение 
чуть подольше не ложиться 
спать или пригласить в гости 
приятеля – все это тоже может 
быть преподнесено в качестве 
награды. Хотя в дошкольном и 
младшем школьном возрасте, 
когда дети еще недостаточно 
социализированы, шоколадка 
или мороженое бывают силь- 
ным стимулом, способствую- 
щим выработке необходимых 
навыков поведения. Пройдет 
несколько лет – и сладкая на- 
града утратит свою привлека- 
тельность. Зачем же ею прене- 
брегать? Ну, а «торговлю» и «вы- 
могательство» прекратить про- 
ще простого. Скажите ребенку: 
«Хорошо, но давай ты тоже вся- 
кий раз, когда я что-то для тебя 
сделаю, будешь давать мне 
приз. Начнем прямо сейчас. Я 
приготовила тебе завтрак». 
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Поощрение, 
но не заискивание 


Очень важно, чтобы поощрение 
ребенка не выглядело заискива- 
нием. Дети прекрасно чувству- 
ют, когда родители их побаива- 
ются, и, соответственно, стано- 
вятся еще более требователь- 
ными. Мой маленький пациент, 
семилетний Алеша, при чужих 
людях не смевший подать голос, 
‚дома учинял настоящий террор. 
Р Мама еще как-то могла призвать 
мальчика к порядку, зато отца он 
6 істр тивно игнорировал. 


© стная игра, лишняя сказка, про- таваться с сыном один на ОДИН 


Однако на самом деле Алеша 
очень нуждался в общении с т. 
цом, и совместные игры и зан. | 


тия с папой могли стать для НОГ 
мальчика важнейшим стимулом, част 
самой ценной наградой. При- не! 
слушавшись к советам психоло- дж 
га, родители начали деликатно аск 
выстраивать систему поощре- тад 
ний и наказаний. Алеша стал ве- Лось 
сти себя заметно лучше. Теперь рожд 
за хорошее поведение в течение а 
дня он получал возможность ве- агу 
чером поиграть с отцом в шах вич 
маты. Игра доставляла им 060- бт, Ў 
юдное удовольствие. купа 
«Но нас-то никтоне поощрял, Иов 
а мы все равно старались вести —„„ От 
себя хорошо» — продолжают | 
возмущаться родители. Коне+ Акак ж 
но, очень многие проблемы 6 оњ 
нынешними детьми’ возникают т чно 
от элементарной избалованнос М сл 
ти. И сейчас есть семьи, В КОТО |, И 
рых дети не ждут наград ни 38 мы ЛК 
самостоятельную уборку посте” 8 ать 
ли, ни, тем более, за съеденную з Орад 


котлету. Но там взрослые не УВ" а Чика, 
лекаются новомодными теория} 
ми воспитания, а по-прежнему 
воспитывают детей в разумно: 
строгости. В такой семье 

ше, как бы он ни был раздосадо 


ван, и в голову не пришло го тЫ 
что отца можно демонстрати 2 в о, 
не замечать. Потому что т ЗСТ 


яю" 
ку с малолетства определ, у 


границы дозволенного И 
следят за их соблюдением 


нужно гораздо меньше, 


ебенку 
Мест, к иобы почувствовать себя 
ой е ма счастливым. 
| Л ‚ детей послевоен- 
о тример, д 


ной Омр погопоколения не принято было 
Награду часто брать на руки, чтобы они 
«непривыкали». Поэтому любая, 
даже мимолетная родительская 
ласка воспринималась как на- 
града. Мне на всю жизнь вреза- 
лось в память, как на мой день 
рождения мы с отцом торжест- 
венно пошли в 40-й гастроном, 
славившийся на всю Москву 
тем, что там можно было раздо- 
быть хоть какой-то «дефицит», и 


аний. Алеша ста 
метно лучше, Тев 
поведение вт 
чал возможное 
ать с отцомів й 
доставляла ии 


›ЛЬСтвие, Покупали свежие огурцы. Кого 
о никтоне лоше, "2 современных московских де- 
О старае д ей потрясешь таким подарком? 
= прод ра Акак же любовь? 
родите? темы" Конечно, очень хочется, чтобы 
ногиё ПР ний Дети слушались нас просто из 
детьМ и лова "7 ни Ведь когда по-настоя- 
НОЙ изб ый ВК вы любишь, стремишься все 
ть сем ад! 7а лать для любимого челове- 
2 нагр п "Порадовать его, не требуя за 
бор 910 никаких наград. Но любви, 


е И любому искусству, надо 
я, Да, человеку дана воз- 
ть любить, однако реа- 
ть это чувство удается не 
Ии Поэтому, безусловно, на- 

Учить детей бескорыстию, 
Учить настоящей любви, кото- 
Рая отдает себя, ничего не тре- 
20 взамен. Но как в любой уче- 
: в, бун ль должен владеть 


ЗАД. Просто неизбалованному ли начнет преподавать перво- ) 


клашкам, как ‘студентам вуза, 
толку не жди. Почему же, когда 
речь идет об обучении детей ан- 
глийскому или математике, мы 
понимаем эти нехитрые истины, 
а при воспитании забываем? 
Поощрения и похвала для детей 
— своеобразный аналог нагляд- 
ных пособий, без которых давно 
уже немыслима учеба в школе. 
При этом надо всегда по- 
мнить, что нервных детей нужно 
поощрять еще больше. К сожа- 
лению сейчас таких детей по 
сравнению с предыдущими по- 
колениями стало заметно боль- 
ше. «Повсюду в мире наблюда- 
ется ошеломляющий рост рас- 
стройств детской психики», = 
пишет известный немецкий 
психолог и психотерапевт Ири- 
на Прекоп. Да это ясно и без 
специалистов, достаточно зай- 
ти в любой детский сад, школу, 
походить по улицам, побеседо- 
вать с людьми. Но ведь рас- 
стройство психического здоро- 
вья практически всегда отража- 
ется на поведении. Именно со- 
блюдение тех или иных пове- 
денческих норм зачастую пред- 
ставляет главную трудность для 
«проблемных» детей. Как ре- 
бенку со слабыми мышцами фи- 
зически трудно заниматься 
спортом, так этим детям психи- 
чески трудно слушаться взрос- 
лых, трудно дружить, тру, 
бить. И если мы хоти 


которые, мягко говоря, не бле- 
щут способностями. С одной 
стороны, им облегчают задачу, а 
с другой, стараются заинтере- 
совать, усиленно подбадривают, 
помогают. 

Когда на занятиях в психоло- 
гической группе появляется 
трудно управляемый ребенок (а 
в последние годы это случается 
все чаще и чаще), он, естествен- 
но, не желает подчиняться об- 
щим правилам. Он перебивает 
остальных и выкрикивает что-то 
свое, отказывается участвовать 
в играх, задирается или молчит, 
«как партизан». Мать после не- 
скольких неудачных попыток по- 
влиять на ребенка опускает руки, 
ей начинает казаться, что он не 
впишется в группу. 

— А вы пообещайте, что если 
в следующий раз он будет вести 
себя лучше, то получит награду. 
Посулите что-нибудь действи- 
тельно для него притягатель- 
ное, — обычно предлагаю я. — 
Только четко обозначьте задачу: 
«не перебивай преподавателя», 
«поиграй с ребятами в переры- 
ве», «не дерись», «скажи хотя бы 
два слова». 

= Попробую, = кивает мать, 
НО и в тоне, и в глазах ее яв- 
ственно читается: – «Эх, будь 


все так просто, разве бы я к вам 
обратилась?» 

Однако такой простой метод 
в подавляющем большинстве 
случаев дает положительные ре- 
‘зультаты. Хотя, конечно, нельзя 
Ь, что работа с трудными 
' этим ограничивается, 


Иначе и вправду незачем было 
бы обращаться к специалисту, 

А вот история человека, кото- 
рый взял на себя сложнейшую | 
задачу – воспитание приемного | 
ребенка-аутиста. Причем аутис- | 
та крайне тяжелого: в четыре го- й 
да этот мальчик не разговаривал, 2 


не умел одеваться, играть, рисо- 0 
вать. Он вообще почти ничего не Г] 
умел. Теперь ему десять лет. В # 

приемной семье он не только за- ГА 
говорил и приобрел навыки об- Ш 
служивать себя самостоятельно ЁШ 
но и научился читать, считать, пи- 08у 
сать, рисовать, играть с детьми. %и0 
Он учится в школе (хотя и по ин-  &йс 
дивидуальной программе), зани- шки 
мается музыкой. Каждый шажок зн 
по пути адаптации ребенкакнор- он 
мальной жизни давался емусог- Мн. 
ромным трудом. И очень многого аи 
удалось достичь только благода- оче 
ря поощрению и постоянной по- Монс 
хвале со стороны родителей. но к 
Что может быть стимулом? хт, 
Когда помогаешь семье «трудноз мст 
го» ребенка выстроить систему Аун 
поощрений и наказаний, выЫяСНЯз мк 
ется еще одна любопытная пб” ит 


дробность. Взрослые часто Н 
знают, чем стимулировать детей 
= Вот вы говорите: «Надо 
ощрять...» «А как? = растерянно 
спрашивают они. = Ему НИЧЕ 
не нужно, он ни кчему не приве 
зан. Лишишь «мультика», а 
ответ: «Ну и ладно!» лаи 
любит, без конфет и морож 
тоже вполне обходится: "* 
днях его в цирк не взяли и 
го не изменилось». _ 6 


мье он нетолько 
зиобрел навыки 
бя самостоятел) 
читать, считать! 
гь, играть с де 
иколе (хотяи"" 
1 программе! р 


7 самом же деле своеволь- креплять хорошее поведение | 


еи демонстративные дети (а 
вышеописанная картина типич- 
на именно для них) — вовсе не 
бесстрастные аскеты, за кото- 
рыхих можно принять по таким 
описаниям. Наоборот, они по- 
вышенно конкурентны, а значит, 
потребностей у них обычно 
больше, чему других детей. Они 
не только не хотят ударить в 
Грязь лицом перед сверстника- 
Ми, но и жаждут выделиться из 
общей массы. Поэтому стиму- 
ловуних достаточно. много. Для 
демонстративных детей глав- 
НЫЙ стимул — не конфеты и иг- 
шки, а общение и публичное 
Признание их заслуг Внешне 
Демонстрируя независимость, 
ОНИ на самом деле повышенно 
Зависят от окружающих. Что, 
Впрочем, совершенно; понятно: 
демонстрировать что-либо 
Можно только на публике. А ес- 
ЛИ зрителей нет, то и сама идея 
Демонстрации становится бес- 
“Мысленной. Так что без конфет, 
Игрушек и прочего такие дети 
Действительно. могут обойтись. 
Вот без внимания близких им 
Становится в высшей степени 
неуютно. Многие демонстра- 
Тивные дошкольники вообще не 
Выносят, когда мама перестает 

С ними разговаривать. Они тут 
Же начинают «липнуть» к ней, 
Дергают за рукав, ноют, уверя- 
ют, что больше не будут. Даже 
такие упрямцы, как тот, которо- 
го не взяли в цирк, в ситуации 
‘смогут долго выдер- 

тер. Значит, под- 


26 


демонстративного ребенка нуж- 
но именно общением = совме- 
стными играми, прогулками, ла- 
сками, похвалой. 

Беда многих современных се- 
мей в том, что они спешат дать 
своему ребенку все, что только 
могут, даже не дожидаясь его 
просьб. А потом недоумевают: 
отчего он не слишком радуется 
подаркам, не бережет их и, глав- 
ное, не испытывает чувства бла- 
годарности. Надо внимательно 
приглядеться к своим детям: что 
они особенно любят, ценят, что 
чаще всего просят: 

Если вам нелегко понять 
предпочтения ребенка, попро- 
буйте поиграть с ним в игру под 
названием «жетоны радости». 
Правила просты. Из картона или 
из бумаги вырезаются неболь- 
шие кружочки. На одной стороне 
рисуется улыбающаяся мордаш- 
ка, а на другой самому ребенку 
или вам с его слов нужно в конце 
дня кратко написать, что его се- 
годня больше всего порадовало: 
«прогулка», «новая игрушка», 
«пошли В гости», «бабушка при- 
ехала» или что-то еще. Сохра- 
няйте эти жетоны, периодически 
просматривайте, и вскоре вам 
станет ясно, какие поощрения 


наиболее привлекательны для 
вашего ребенка. 


Стоит ли поощрять 
деньгами? ры " 


Маленьких детей 4 
стоит, Невзирая: и, Ы е 


ши умные. объясне, 


531 № 
т М> 


ги» и настроятся на соответству- 
ющую волну: не на послушание 
родителям, а на модель «работ- 
ник — работодатель». В совре- 
менных рыночных условиях та- 
ким способом можно воспитать 
по меньшей мере жесткий праг- 
матизм. Или кое-что похуже. По- 
скольку ребенок – личность еще 
незрелая, без сформировавше- 
гося внутреннего стержня, все 
это быстро приобретет уродли- 
вые формы. Ребенок станет про- 
сто вымогателем. А поскольку 
родители часто проявляют снис- 
ходительность, непоследова- 
тельность, уступают детским ка- 
призам, то такое «смешение жа- 
нров» лишь закрепляет поведен- 
ческую патологию малыша. В тех 
же редких случаях, когда ма- 
ленький ребенок отличается по- 
вышенной ответственностью и в 
течение длительного времени 
честно выполняет взятые на се- 
бя обязательства, радоваться 
все равно рановато. 

В редакции одного журнала 
меня попросили дать коммента- 
рий к такому письму: «Наша 
старшая} дочь считать деньги и 
поворить начала практически од- 
новременно. В два года дедушка 
уже играл с ней в заключение 
торговых сделок, Понятия 
«предоплата» и «проценты» до- 
чери были знакомы с ранних лет. 
— В первом классе между нами 
аключен договор о том, 
Од будет закончен на 


копит, иногда одалживает роди- 
телям под проценты, бабушке 
дает беспроцентный кредит и 
чаще всего списывает этот рас- 
ход на «благотворительные це- 
ли». Отец шутит: «Ну, хоть Кто-то 
в семье умеет делать деньги, 
следовательно, можно рассчи- 
тывать на обеспеченную ста- 
рость». 

Я посоветовала показать де- | 
вочку специалисту. В любом слу- 
чае, даже если она изначально 
была здорова (хотя столь ранняя ш 
фиксация на деньгах очень силь- Г 
но настораживает), такое грубое г 
искажение семейных отноше- 


183; 

ний, когда маленькая! девочка и 
выступает в роли ростовщика, 9 
одалживая маме деньги под про- ты 
центы, вряд ли пройдет бесслед- вы 
но для детской психики. є 
Но ив более старшем возраст њ в 
те, когда деньги перестают быть т 
для ребенка игрушкой, а стано- му 


вятся насущной необходимос= 
тью, к финансовой стимуляций мч 
следует подходить очень осто Оа 
рожно. Опасно не только Устаз 
новление тарифной сетки (МЫ 
тье посуды — три рубля, пятерка 
по алгебре – десять), но И Ма 
лейший намек на то, что добрые 
дела оплачиваются деньгами 
Наоборот, нужно всячески 1р2 

вивать и поощрять в Р в 

бескорыстие. А деньги на кар’ 


ребенком довольны. 1 
будет не «плата з 
ятный подарок. и 


зетовала показать 
иалисту. Влюбомел: 
если она изначалю 


эва (хотя столь рания 
ча деньгах очень 


живает), такое 
| НОЈЕ: 


Тетяна Крав ец, 


ондидат медицинских наук 
Г 


Семена этого расте- 
ния похожи на кле- 
Цей, поэтому 
иназвали его «кле- 
Щевина» (по латыни 
-ИСТиз, что перево- 
дится как «клещ»). 
Листья и стебли 
имеют необычную 
эффектную окраску, 
Поэтому садоводы 
Иногда выращивают 
Лещевину как деко- 
Ративное растение. 
О сама клещевина 
Известна гораздо 
Меньше, чем ценный 
Продукт, который 
Из него получают, = 
Клещевинное, 
Или касторовое, 
масло. Еще сравни- 
тельно недавно 
старая добрая 
касторка была 
во многих домашних 
аптечках. 
Чем же она 
так хороша? 


Клещевина принадлежит к одному из древ- 
нейших ботанических семейств — семейству 
молочайных. На своей родине, в жарких и 
влажных районах тропической Африки, она 
растет как дерево, достигающее в высоту 
10 м, и живет много лет. На концах ветвей 
располагаются кистевидные соцветия, раз- 
деленные на две части: внизу — ярко-желтые 
тычиночные цветки, а над ними, выше по 
стеблю, = шаровидные пестичные. У разных 
сортов они могут быть зелеными, синими 
или ярко-алыми. Красивы не только соцве- 
тия, но и листья клещевины: покрытые вос- 
ковым налетом голубоватого цвета, они 
имеют округлую форму и рассечены на 7-9 
ланцетных долей с крупными зубцами по 
краям. Окраска листьев и стеблей - зеленая, 
пурпурная или даже синевато-красная. 

В отличие оттропической Африки, в стра- 
нах умеренного климата клещевина извест- 
на как однолетнее травянистое растение, 
погибающее с наступлением осенних замо- 
розков. Дело в том, что наша клещевина от- 
носится к другому тип 
короткий теплый период 
вырасти более чем на 1,5-2 м. 


До сих пор ученые 
не могут прий еди 
КОЛА Вий относительно того, Ба, п . | 
сь другое название клещевины — ас ег; 


торовое дерево. По этому поводу существу | 
ют несколько гипотез. По одной из них, као. # 
торовое масло названо именем Кастора = # 
одного из сыновей-близнецов древнегрече- 

А 


+ 


ского бога Юпитера и Леды. 
Славное прошлое дж 


Полагают, что клещевина как культурное са 
растение была известна египтянам уже за #1 
4000 лет дон. э. (кстати, тогда его называли 24 
«кики» и, возможно, именно поэтому масло АТ 
иногда называют киковым). О древней исто- 

рии использования этого растения свиде 0! 
тельствуют находки археологов: изображе- Ве 
ния клещевины украшали стены храмов во 18808. 
Древнем Египте, ее семена обнаруженыв  @юпр 


египетских пирамидах. Известно, что егип- Причи 
Семена клещевины тяне использовали масло из семян клеще- в кле! 
очень декоративны вины в основном как слабительное и профи- еп 
и привлекательны. лактическое средство: его рекомендовалось 80ровој 
Учитывая то, принимать в определенную фазу луны для № низк 
что они могут очищения кишечника, чтобы избавиться от диз 
заинтересовать «неумеренности в еде», которая считалась чан, 
детей, отцветшие причиной возникновения всех болезней. Й і 
кисти надо удалять Жители тропических районов Африки в с А. 
с растения древние времена маслом из семян клеще- СМ бло). 
и уничтожать. вины натирали тело, что придавало коже оь е 


свежесть и блеск, а в прохладное время 3а“ “Она, 
щищало от холода. Масло применяли также № это 
при выделке шкур и кож, для освещения ЖИЗ | Шен 
лищ, а также для приготовления пищи. 105 оа | 
следний факт может показаться странным 
если не учитывать, что при сильном нагрева” | 7А Зац 
нии касторовое масло теряет свои слаби 
тельные свойства. 7а 
Из Африки в начале прошлого тысячелё 
клещевина попала в Индию = в этой С 
она получила очень широкое распр све“ 
КИ 
ние: из семян давили масло для заправ 2. 
тильников (при сгорании оно даетнек тоя“ 
о пламя) и приготовления лекарств. В! выр" 
р щее время Индия = мировой лидер ПО 29 
ее. щиванию клещевины и производству, 


Тогда его Называли 
ННо ПОЭТОМУ масло 
и). О древнейист. 
о растения свиде- 
:Ологов: изображе- 
и стены храмовв 
ена! обнаружен в 
|звестно, что ИП: 
> из семян кеш" 
ительноеи ие 
5 екомендова? 


Считается, что в Европу клещевина попала 


лишьв конце ХМ! века, после того как англи- 
чане завезли семена из своих колоний, хотя 
найдены исторические документы, подтвер- 
хдающие использование европейскими ле- 
карямикикового масла как «слабительного и 
кожного средства» еще в средние века. В 
Россию семена были привезены в начале ХІХ 


века, ирастение начали культивировать вюж- 
ных районах и на Кавказе. 


Парадоксы клещевины 


Бурное развитие техники в конце ХІХ – нача- 


Ле ХХ века привело к резкому расширению Африки. 
посевов клещевины по всему миру и увели- 
Чению производства клещевинного масла. Отвсего произведен- 


Причина широкого распространения по- 
вов клещевины по всему миру таится в ве- 
Ликолепных технических характеристиках 
касторового масла — ононе высыхает, имеет 
очень низкую температуру замерзания, вы- 
Сокую диэлектрическую проницаемость, по- 
вышенную вязкость и плотность (по вязкос- 
ТИ оно в 17-20 раз превосходит подсолнеч- 
ное масло). Кроме того, касторовое масло 
Хорошо сцепляется с поверхностью, на ко- 
10рую его нанесли, даже если она сильно на- 
Грета. Поэтому его считают стратегическим 
промышленным сырьем: оно широко ис- 
Пользуется для изготовления смазочных ма- 
Териалов, защитных пленок и покрытий, в 
Производстве красок, клеенок, пластмасс, 
Эпоксидных смол и каучука. В быту кастор- 
Кой раньше пропитывали кожаную обувь для 
Предохранения от промокания и лучшей со- 
Хранности при носке, 

Касторовое масло получают методом хо- 
лодного отжима изсемян. По внешнему ви- 
Ду это густая жидкость желтого или желто- 
вато-коричневого цвета (чем оно светлее, 
тем выше качество). В масле преобладает 
рициноловая кислота (85-89%), в неболь- 
ших количествах содержатся олоиновая. 


В наши дни в про- 


мышленных масшта- 
бах клещевину выра- 
щивают на обширных 


плантациях Индии, 
в' Бразилии, Китае, 


во многих странах 


ного в мире касторо- 
вого масла 98% ис- 
пользуется в про- 
мышленности, а ос- 
тавшиеся 2% прихо- 
дятся на медицин- 
ские цели. 


53! №6 


ль 

2 

. теариновая и пальм М пі 

линолевая, © ИНО Я Юю 
кислоты. ня 


рициноловая кислота Е Это “ВИЗитная кар. йй, лон“ 
точка» касторового масла: именно она Опр. и обны 
деляет его особенные Физико-химуце ё й и ип 
войства, а также запахи вкус, Несмотряныы Шаа 


531 М°6 


о слабый запах и своеобразный вкус Масла ты Е 
нельзя назвать приятными, именно на основа оме Т 
рициноловой кислоты промышленность Про. не КР 
изводит синтетические приятно пахнущие в ж ови)! 
щества с ароматом жасмина, абрикоса, пер. 0 кр 
сика; сливы, розы, банана, лимона 28. гате 
Садоводы, выращивающие клещевину К пере 
должны помнить о том, что это растение #1 ат 
считается одним из самых ядовитых из-за ен 
- ~ ех ох = м 
Для избавления содержания в его семенах (до З %) Ядовито- фиц 
отбородавок го вещества — рицина. (Не случайно клеще- лечебное ‹ 
ипигментных пятен вина используется для борьбы с почвенны- 
Утром и вечером ми вредителями и грызунами.) Изучение (сторовое 
смазывать пятна свойств рицина продолжается до сих пор, но  змслабит 
и бородавки уже сейчас хорошо и звестно, что оно может кщатипер‹ 
касторовым маслом, приостанавливать синтез белка в клетке и нта подж 
легко массируя их Из-за этого вызывать гибель этой клетки в вело расщ. 
в течение течение минуты. а и рицу 
Д При отравлении рицином поражаются буждает | 
питания масла) клетки кишечника, печени, почек. к чечника, з 
Можно Использовать ры А Оу ао Торное 
СМЕСЬ касторки тие: в течение нескольких часов и м И 
„Масла расторолши ж кается тошнота, рвота, сильные и а "атс 
(в боотношении 2: 1) ИВоте, судороги, может резко падать арт _ во н; 
ОИ пигментных И алЬНое давление, позже повышается тем “д Выг 
пятнах эффект Пература и начинается кровавый понос. В х УГИХ 
ет, Зальнейщем снижается количество н А м" Обь 
Наложи сеа часа ОЙ АА оЛения, Считается, что зены МЛ Ло; 
теплую тань ХУ роввет Ил больше пяти дней, то он % З В за 
Ооо При всей в по: ЫГА бот В 
оли Следн ВСей своей токсичности рицин РР 0 кас 
Месяцев их ае годы рассматривается как персп У СТА т 


СТ" № т 
венны средство для борьбы со Зло м пр ве 
лучену'И Эпухолями., Его используют дл \ ен Ви... 


ых 
Протиь „ ИММУнотоксинов, направлеі е мда 
м В клеток опухоли и не повреждаю М 


Я 
НаХ (дозу 
а — рицина, (ңе Сувар 
ьзуется для боро 
елями и грызунам 
ина продолжаете 
хорошо извести 
ливать синтез 698 
гибел“ 
вызывать 


Ном против рака в лаборатории рицин 
иняюТт Со специально подготовленными 
ноклональными антителами, которые 
собны распознавать злокачественные 
спо ИИ присоединяться к ним. Этот меха- 
и позволяет доставлять рицин в цито- 
азмуклеток, подлежащих уничтожению. 
пл Кроме того, рицин может вызывать скле- 
ивание красных кровяных телец (эритроци- 
ТОВ крови) иихпоследующий распад = гемо- 
ЛИЗ. 
К счастью, ядовитые вещества клещеви- 
ныне переходят в масло при холодном от- 
химе, поэтому оно широко используется в 
официальной и народной медицине. 


Лечебное средство 


Касторовое масло издавна относят к надеж- 
ным слабительным: при поступлении в две- 
надцатилерстную кишку под влиянием фер- 
мента поджелудочной железы = липазы = 
масло расщепляется с образованием глице- 
рина и рициноловой кислоты. Эта кислота 
возбуждает рецепторы слизистой оболочки 
‘Ишечника, вследствие чего происходит ре- 
Горное усиление перистальтики ив 
щас В толстом кишечнике, то есть он 
ото на всем своем протяжении. Это 
Ыгодно отличает касторку от мно- 
торх растительных слабительных 
с отце ЫЧно слабительный эффект на- 
2.0 т Ре 4-5 часов после приема 10-301 
ая доза Ки) касторового масла. Дет- 
ау (С иоөти опвозраста состав- 
оо келей — от 5 до 15 г (Детям 
качестве ЮУ Давать не стоит.) 
ое абительного средства дли- 
енд Шие касторового масла не 
‚ Так как наступает привыка- 
иол. ИШечника к действию ВИ; 
ся, у З и эффект препарата ут 
торых больных касторо- 


альные клетки. Для изготовления этого 


Массаж ног 

с теплым 
касторовым маслом 
Перед сном 
помогает снять 
ЧУВСТВО усталости 


и болевые Ощущения 
в ногах. 


Для укрепления 
волос 

+ Луковый сок 

(2 ст. ложки) смешать 
с касторовым 
маслом (2 ст. ложки), 
втереть в корни 
волос и укутать 
голову. Через 

40-50 минут вымыть 
голову шампунем. 

• Смешать равные 
части касторового 
масла, сока свежего 
лимона и спирта, 
нанести на ночь 

на корни волос 

и укутать голову. 
Утром вымыть 
голову шампунем. 
Помогает даже 

при на чинающемся 
облысении. 


Ы 
= 
-. 
еа 
а 


При мягких мозолях 
и натоптышах 
Перед сном 
тщательно распарить 
ноги и смазать 
мозоли теплым 
касторовым маслом, 
массируя их 
в течение 
10-15 минут. 
На ночь надеть 
хлопчатобумажные 
носки. 


вое масло вызывает тошноту = в ЕЕ = Т 
ях его рекомендуют применять в а 
вых капсулах: ; Тино. 
Из-за отсутствия раздражающих сео, 
касторовое масло можно применять „ х 
воспалениях в’ пищеварительных путях А 
пример, при колитах) и при состояниях со. 
провождающихся лихорадкой и интоксикацу 
ей. Касторовое масло включают вінекоторье 
схемы для изгнания глистов — его Назначают 
после приема антиглистных препаратов, 

Однако следует помнить отом, что прием 
касторки вызывает рефлекторное ‘сокраще. 
ние матки, поэтому она противопоказанабе- 
ременным женщинам из-за угрозы выкидь- 
ша. Иногда касторовое маело совместно с 
гормональными препаратами используютв 
акушерской практике для стимуляции родо- 
вой деятельности. 

Касторовое масло назначают не толью 
для приема внутрь: им смазывают гемор 
роидальные узлы, анальные трещины; ео 
вводят во влагалище при воспалительных 
заболеваниях и при эрозии шейки, матки; 
его закапывают в глаза при КонъЮНКТИВИ: 

я оболочкиглаз, 
тах, раздражении слизистой о а 
вызванном различными причинами, и 
мер воздействием высокой теми п 
длительным пребыванием на эа ино- 
це, после удаления попавших В Г 
ных тел и т.д. 8х0: 
м и бальзамы, вісостав Ди ) 
дит касторка, используют длЯ а м 
ожогов и язв. Например» кастор р мента 
нтов Л Я 
является одним иЗ компоне и ВИШ евск 
«Камфоцин» и знаменитой к а 
го, которая спасла огромн г 
больных. В народной меди левай И 
маслом лечат грибковые а иеся зуд 
ные болезни, сопровожд состав ару? 
Касторовое масло входит Я печени 
средств; используемых Для а 
проказой. 


нее масл 
большим ! 


чистую ко 
збивая ег 
2часа на. 
надо пром 

Можно 
Масла ВИН 


ктике ДЛЯ СТИМулЯЈ рв 
ГИ. 
масло назначают ты 
/трь: им смз? 


ТрЕШ 
анальные 
ТЫ, вост 


е5 метика, ат всем 
касторовое мас мягчает и Увлаж 

к обладает т овоспалитель ый И 
егенерирующим действиями, способно 
замедлять т преждевременного 
старения кожи. Особенностью касторового 
масла можно назвать то, что оно хорошо 
впитывается В КОЖУ, Не образуя пленки и не 
высыхая. Его традиционно используют для 
ухода за кожей лица, волосами, ресницами 
ибровями. 

Чтобы сохранить молодость Кожи, старые 
косметологи советовали два-три раза в неде- 
лю по вечерам «умасливать» кожу лица кас- 
торкой. Нагреть над огнем Чайную ложку, по- 
ложить ее на ровную поверхность, налить в 
нее масло и дать ему согреться. Очень не- 
большим количеством теплого масла смазать 
чистую кожу лица, в том числе и вокруг глаз, 
вбивая его кончиками пальцев. Если через 1- 
2часа на коже остаются излишки масла, его 
Надо промокнуть бумажной салфеткой. 

Можно использовать смесь касторки и 
масла виноградных косточек или смесь кас- 


Торки и масла пшеничных зародышей (в со- 
отношении 1:1). 

Одно из ценны 
Масла — 
пятна И 


х свойств касторового 
Способность осветлять пигментные 
Можно кЕДС8Ливать кожу. С его помощью 
тоя 2000диться от «печеночных пятен», 
Руках, се У пожилых людей на лице и 
доугу в0ляет избавиться от кисто- 
нка о, р остов на коже (не путать с 
22 Ородавок и шрамов. Касторку 


т ~ 
МЕРАМ подошвенных мозолей 
шей И бородавок. 


Торы 
е специал тв 
актичес Циалисты рекомендую 


т еды целях, чтобы защитить 
ка Регуляр Воздействий окружающей 
ти боль © наносить на кожу лица и 
е Омес асторового мас- 
т асла и масла ви- 


Нек 
1р0 


няет 


Для ухода 

за ресницами 
Чтобы ресницы 
были пушистыми 
И ДЛИННЫМИ, 
рекомендуется 
наносить на них 
щеточкой теплое 
касторовое масло. 


-. 


м 
1а 


у 
расплываются, 7 


л \ Другие тем Г 
р ( \ УН К 
(= (( И. рот приобретают миа бб, 


резкость. Опущенные оа у 


ис‹ 
| жат естественной г 

{ НОЙ Ширмоў, т Х мож 
бы защитить Влюбленных ота т 
приятных ощущений, | реа ОВ 

НИЯ УР 
Виноваты гормоны инпрек 
стать Э 
ак считают авотрали. лечения. 

9 ские ученые, мужчин 

А преклонного возраста с Вар 
| пониженным уровнем тестосте: мер 
Н рона склонны к депресивно бот, 
| состоянию: спо 


Австралийские геронтол  гативног 
решили выяснить причины" Основная 
рессии У МУЖЧИН Е сделать 
ногие ученые диску- возраста. В исслед а ао | 
тируют по поводу то- няли участие 400 не. Е Ы 
го, почему люди за- ше 70 лет. Каківыя ровых 


сно, ВОВ 
крывают глаза при поцелуе. При- онот= пи мус к 
нято считать, что, закрывая гла- Го страда 
за, целующиеся концентрируют- и СЕ 
ся на своих нежных чувствах, не м 
отвлекаясь на внешние раздра- \ 
жители. У сингапурского ученого | у 
из Национального института об- 
разования Яу Чи Минга иные со- 
ображения на этот счет. Соглас- 
но одной изего версий, во время 
поцелуя человек испытывает 
большую эмоциональную на- 
грузку и, чтобы ее уменьшить, 
закрывает глаза. 

По другой версии ученого, ви- 
зуальное восприятие партнера 
на слишком близком расстоянии 

68 искажает его образ: одни черты 


Зажмурьтесь для поцелуя 


Австралийниь т 
Решили выяснить, 
рессии у мужчин те 
возраста, В Исолед 
няли участие 40000887 
ше 70 лет. Какве 


ессивно 
ств 3 раза по сравнению с 


у кого уровень гормона 
ек кнорме. 
9"ученые намерены продол- 
ть исследования, но уже сей- 
с можно сделать вывод, что 
‚ормонотерапия для восполне- 
ния уровня тестостерона у муж- 
инпреклонного возраста может 
стать эффективным способом 


лечения депрессии. 


Защита от радиации 
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мериканские ученые разра- 

ботали препарат (СВЕВ502), 

способный защитить от не- 
гативного влияния радиации. 
Основная задача изобретения — 
сделать радиотерапию, приме- 
няемую для лечения раковых 
больных, более безопасной для 
здоровых клеток. Ведь, как изве- 
отно, во время радиотерапии на- 
Пяду с клетками опухоли могут 
ти здоровые клетки, 

ные рядом с ней. 
о ровели исследова- 
парат и обезьянах. Пре- 
р пешно защищал от воз- 
и 220и здоровые 
вру о Ном мозге и пище- 
еи опро системе, при этом 
ати И погибали. Иссле- 
уа КШЕШИруОд в ближай- 
Не резул Проверить получен- 
тариа таты в клинических 
Пав. На человеке. 

д Задача, стоящая пе- 


НИ 


снии уровня тестостерона 
и подверженность мужчин 6 
2 му состоянию воз- о 


Электронные поводыри 


ерез год-два в’ амери- 
канскихуниверсамах по- 
явятся роботы, которые 


будут помогать слепым людям 
делать покупки и беспрепят- 
ственно передвигаться по мага- 
зину. Находить нужные товары 
они будут благодаря использо- 
ванию чипов радиочастотной 
идентификации, а избегать пре- 
пятствий – при помощилазерно- 
го дальномера. Таких роботов 
можно будет использовать И в 
аэропортах, что даст незрячим 
людям большую свободу в пере- 
движении. 

Пока еще робот-помощник, 
разработанный програм ции 
ми Университета штата к. 
проходитиспытанияв вр 
кете лишь в те часы, когда | 

когда в нем мал 
зин закрыт или ме 
я Нов ближайше 
посетителей. г круг 
ния пройдут в кр 
время испыта 


лосуточном режиме! 


Я Мария Морозова 
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О том, чем полезен 
шоколад, какой путь 
проделали 
какао-бобы, 

прежде чем 
превратиться 

в любимый многими 
продукт, говорилось 
в прошлом номере. 
Но не менее важно 
знать, как отличить 
настоящий шоколад 
от фальшивого, 

а свежий 

от испорченного. 
Именно об этом 

и пойдет речь 

на этот раз 


ПА 
и 


Энциклопедия . 


ИЛ | 

шоколада 
@ 1061 у 

Ка 

(ое 
‚ао, 
000% 
Вку: 
ЈЕННЫ 
0С) 
100480 
мет 6 
О вкус 


параметрам: форме, цвету, В 
вкусу, аромату, консистенции, 


структу р а 
олжен о А Пре 


Согласно ГОСТу, шоколад д ов И М у, С 
жать не менее 25% какао проду енителе! от 
должен иметь в своем составе за хороше" о 
или эквивалентов какао-маола льны Мада 
шоколаде не должно быть рас названи? (5 о 
ров — под этим завуалирован т онные Ш ор Е 
часто скрываются низкокач вообше р хара 
меси. В отечественный шокт я м т 
прещено добавлять иные ный ЖИ а 80" М поса 
ры (масла, гидрогенизир И пред” Я ок 
кроме масла какао: Ес и" а 
———— г 
Окончание. Начало в № 5 за2008 


по слишком низкой цене, знай 
туральный шоколад. 
это не на покупкой внимательно Изучите со- 

ка называемого шоколадом, в 
став р. нем должны содержаться какао 
иде! Л плакао-порошок (не менее 12%), са- 
И же могут присутствовать какао тер- 
РА око ИЛИ СЛИВКИ: 
706, Ё о шоколада определяет также 

ное содержание масла и порошка 
о Чем их больше, тем шоколад лучше и 
тоже) тем более темным он будет. 

Вкус шоколада должен быть ярковыра- 
женным и гармоничным, с приятной горчин- 
кой, с легким ароматом ванили или других 
добавок (например, молочный шоколад 
имеет более светлый оттенок и более мяг- 
юйвкус). Еще вкус зависит от соотношения 
сахара и какао-продуктов. Естественно, что 
чем меньше сахара, тем более горьким он 
будет: 

Шоколад должен иметь однородную 
Структуруи твердую консистенцию и ни вко- 
ви случае не быть деформированным. По- 
верхность шоколада без добавок должна 
ЫТЬ ровной и глянцевой с обеих сторон, без 
те Ломаться он должен с сухим 
в, До излом плитки должен быть мато- 
н ия (вафли, изюм и т.п.) долж- 
об деляться равномерно по всему 


М 
ват У они могут придавать плитке шеро- 
ть и матовость. 


ЗИболе 
е 
шола часто 


7 те, что 
ли 


встречающийся дефект 
ИМ, ак 059 белый налет на поверхности 
И кол РЯ Профессионалы, «поседе- 
108; 08да». Поседение бывает двух ви- 
"аго оов (появляется от понижения и 
ности Да температур, отчего на 
юа Уется са» ДеНсируется влага и крис- 
в Я роке, а шоколад на ощупь ста- 
ри воза ТЫМ) и жировое (появля- 

итем прямых «солнечных 


к действии 
е 
Ратуре Выше 25 градусов, ко- 


В 125г Шоколада 
Ккофейна бол 
чем в Средней чашке 


Растворимого кофе, 
Поэтому, от 
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ше, 


активного поедания 
шоколада могут 
возникнуть 
перевозбуждение 
и бессонница, 


Шоколадные 
обертывания 

и массаж помогают 
избавиться 

от лишнего веса 

и уменьшить 
целлюлит, так как 
содержащийся в нем 
кофеин усиливает 
кровообращение, 
улучшает тонус кожи 
и способствует 
сжиганию 
подкожного жира. 
Сейчас выпускаются 
целые линии 
косметических 
средств 

с шоколадными 
добавками. 


т 


Шоколадные 
Разгрузочные дни 
Эту диету можно 
использовать 
минимум 2 дня 
подряд, ноне более 
недели. 
Порция на день 
150 гчерного 
шоколада 
(содержание какао 
75-80%). 
Разломить плитку 
шоколада 
на дольки по 5 г 
(обычно это одна 
«клеточка»). 
В течение дня 
рассасывать во рту 
по одной дольке. 
Можно запить 
2-3 глотками воды. 
При этом в день надо 
выпивать 
2 литра чистой воды 
без газа. 
Противопоказания: 
гипертония, 
сахарный диабет, 
заболевания 
желудочно" 


кишечного тракта: 


72 


гда плавитоя 
‚ а затем криота 
ллизует 
Ся 


Й 

К - 

р масло). Последнее Значительно ш. ий, 
че 

ачество шоколада = появляется зап Кош с 

горклого жира и салистый пр е й 


ивкус, | 
лад может также повреждаться и 00 
ной молью. Колады р 


Срок годности на шоколадные Изделия ЕМ! 
определяется производителем Но тем не ДА 
менее для каждого вида шоколада он свой 0610 0Д 
Чаще всего срок хранения горького шоко: аде! 
лада ~ 1 год, а молочного и с добавками —6 здявляе 
месяцев. Но опытные эксперты! считают (тени? 
что допустимый срок хранения и годности ожно 
горького шоколада – 6 месяцев со’дняпро- Ж Нат) 
изводства, черного – до 12 месяцев, мо- 0060 Е 
лочного или с начинкой = З месяца, а бело- аНаличи 
го — всего 1 месяц. {оачеств 

Хранить шоколад нужно при температу- у Чисто 
ре 18 градусов и влажности не выше 75% а ётраствс 
без резких колебаний и перепадов. Шок? № цвет 
лад не должен подвергаться воздействию Мрахмал 
прямого солнечного светаіиНаходитьоя ряг Ив закл 
дом с продуктами, имеющими специфиче: адл | 
ский запах. Только так он гарантированно А Ол 


сохранит свои товарные и потребительски адныр 
свойства. Иначе, как уже отмечалось, ее орь 

колад «поседеет» или заплесневеет 0 № г ког 

бенно если будет тепло/и сыро: сое а 
екламному р, 

Вопреки известному р. чества Мену а | 


ну, настоящий шоколад высокого т М 
должен таять в руках, потому что онісод А 
жит масло какао, температура Ческо 
которого ниже температуры челове 
тела. Если же положить кУС 
шоколада в рот, то он также долже 


раствориться. те шокоЛад Йн, 
[1] ‹ 

Итак, недоброкачественны 6 нн 

выдают: МЕРТЕ 


+ истекший срок годности И 

+ белый налет, ИИ 

+ наличие раститель их} 
О 


и | + он не 
же МАНИ шитСЯ, 
пор м  онне тает во рту (значит, какао-масло 
Ча заменили твердыми жирами); 
Сти + деформация, 
На оу + поврежденная упаковка. 
произ Если вы все-таки купили шоколад с нале- 
«Дого ВИДащи | том или с неприятным запахом и вкусом, то 


смело сдавайте его обратно и требуйте воз- 
врата денег. Учтите, что даже «нетоварный» 
№ вид является основанием для предъявления 
ОПЫТНЫЕ ЭК! претензий продавцу. 
ЫЙ срок храни! Можно и в домашних условиях прове- 
олада = 6 месявй рить, натуральный шоколад или нет. Для 
у Этого его надо растворить в молоке или во- 
де. Наличие осадка свидетельствует о недо- 
брокачественности продукта. Если же к от- 
вару чистого шоколада добавить йод, то 
цвет раствора должен быть зеленым. А вот 


ерного = д0 
с начинкой- 


месяц. от 


осі? синий цвет говорит о наличии мучнистых 

ри лоты добавок. 

ан в заключение = Ы 

коле став и ение два изысканных ре 
а для сладкоежек. 


т 
ой Шоколадный мусс 


Я о Горького шоколада расплавить на го- 
А пой бане. 3 желтка взбить со 
И Не ра и ввести в мягкий шоколад. В 
стой е массу положить З ст. ложки гу- 

ў вбить лент, и цедру 1 лимона. 3 белка 
} Мусс И и ввести в эту массу. Готовый 
ДИльңуқ, в Формы и поставить в холо- 


Шо 
ОК е 
Оладный напиток 


Сло 
мита ду К акао-порошка залить стаканом 
Д и до кипения, кипятить 5 ми- 
В мож сахара, остудить, 
а РИ стакан, добавить холод- 
„< части напитка одна часть 
Украсит! 


|, 


5 Ной крошкой и и пе- _ 


бе 


\ ломается, а тянется или кро- ә 


= 
=. 
е 
а 


Как определить 
качество 
какао-порошка? 
При растирании 
между пальцами'не 
должно ощущаться 
крупинок. 

Если порошок 
заварить кипятком, 
то осадок не должен 
образовываться в 
течение 2 минут. 
Какао-порошок не 
должен быть 
заплесневевшим, 
иметь привкус 
затхлости, 

тусклый серый цвет, 
вкус прогорклого 
жира. 


53! М6 


в 


а 


Владимир Ж 


Не успели Е 
МЫ Как следует 


изумиться прорыву “ 


На наши экраны 

ив сми безудерж- 
ной Сексуальн, 
Как настала п 
Уд 


ости, 
ора 
ИВляться противо- 


укоб 


обладать 
ае принадл @жать 


‹еева 
ото Геннадия Михе 


Асексуальность 


х ару лет назад 
Ная философия явилась к нам пару ле 
С Запада. И за 


Сии, Судя по за 


знен- 
как определенная жиз 


: р Рос- 
это время приобрела р. е 
10 
аявлениям в Интернете, ть 
Сторонников, исса о 
Люди, добровольно отказавш Е 
секса, Конечно, встречались и рань 


а 
Ае ота н 
Советских времен помню два анекд 
Эту тему. 


», ВОЗ- 
Первый — «О холодности и холодце 
ВРащаетс 


т 
застае 
Я муж из командировки и  врение 
жену с ЛЮбовником. Страшное подо ется К 
вспыхивает, У Него в голове. Он броса 


у 


П, 
ў 
‚Х 


"а К 
КЎ ШО" 4 
Й 


зидетей ПОЧ" 
ивыстраива) 
зщинам как 
принимал 
А 0схитите 


} у = З о 

ь | —— такиесть: миски койку!». После этих слов мне на Ў 

| ДИЛЬНИКУ = Т ЕТІ до было уйти сразу же, даже не 5 

юе цом как не естной серии собирая вещей. Но я морально ва 

х я ЗВ 

е второй = ому радио». не былк этому готов. Даи, чест- 

ё | вопросы ар мужчину, который но говоря, привык к домашнему 

Д, „как назвать может?» = «Импо- уюту. Стыдно вспоминать, как не 

| к ве кто может, ноне ложился, тянул время, надеял- 

ся, что жена уснет. Наутро она 

р Е . Унижала, 
` мы Это и есть две основные устраивала истерики. Униж 

4 'асексуалов. Поговорим о мстила за нелюбовь. Потом на- | 

группы е м 

Ц кто относится ко второй чала шпионить. Устраивала сце | 


ны ревности, совершенно не- 


ПИ обоснованные, иногда на людях. 
история Влада И я, как стойкий оловянный сол- 
-Лет до 23 сексуальные победы датик, подчас изнывая, выпол- 
значили для меня очень многое = нял свой супружеский долг Два 


онипомогали утвердиться в сво- чувства – унижения и вины — не 
ейкомпании, но еще больше, по- оставляли меня все последние 
Жалуй, в собственных глазах. По- годы брака. 
колькуунас в семье мир взрос- Через какое-то время я уз- 
ЛЫХИ детей почти не соприкасал- нал, что жена борется с моей 
язявыстраивал свое отношение «холодностью» с помощью экс- 
ем как бы с чистого лис- трасенса. А когда дело дошло до 
н имал это как должное. психиатра, поджидавшего меня 
т ый обман» – в моей собственной квартире, я 
Ише 5, В жизни все гру- понял: пора... 
меня пй Э м за это жизнь Как я вырвался из этого ада — 
азала. одному богу известно. Теперь я 


Дальше 
‚ка 2 
Хенился КВЫ догадались, я понимаю, что брак, подобный мо- 


| бо еске У меня вначале ему, — не просто ошибка. Это бе- 
Р, а Льное, можно ска- да. Это как авария на дороге, пос- 
ТСИ ‚ное с оеющее, безог- ле которой остаешься калекой на 
опр ий у ум о. Ия доверился всю жизнь. И вотв 30 лет я понял: 
ть ка К | Ту бол г Ициативу в семье. мне: нельзя больше допустить не 
Я ВИЛ ем и ! ноо силу 6 В то время очень только нового брака, но и вообще 
это 8 ив 7 70 аи мен еня отнимал биз- привязанности к женщине... 
а пен!" И кошени ОСЬ все в наших 
яв р И о МеТНо, мы Е постепенно; Комментарий сексопатолога 
Я ле! д я овала т @м больше она Вчисле основных причин асексу- 
; ро? (рё 0 ГА н ёЛал е как ОЮ, тем меньше  альности сексопатологи называ- 
) вб ид день Женщину. И вот юттравмирующие воспоминания 
0: н альноў _” КОГда мне почти о пережитом. сексуальном наси- 


с 
командовали: «У лии. Обычно: они касаются дет- 75 


аподружка, моя Ро 
приятельствовали: 
о камерным теат- 
ам, по чуть-чуть 
выпивали в беседках сада — 
митаж» и на лавочках в Серебря 
ном бору, шатались по переул- 
кам старой Москвы. Помню, как 
с восторгом почувствовал тогда 
пьянящее чувство свободы, что 
бывает только в ранней юности. 
Мне было наплевать, что она не 
любит готовить или что в квартире 
унее не прибрано. Я подгребал к 
ней в Бескудниково, мы болтали, 
пили чай. Каждый вечер: трепа- 


рам и выставк 


отношениях между ЛЮДЬМИ изве. 
стны = но третья? Кактут Себя ве. 
сти? Тем более что! эта третья 
роль — какая-то странная: мужчи- 
на приглашает в’ театр, дарит 
цветы и иногда даже привозит 
продукты — но ничего не требует 
взамен. Впору растеряться... 

Наверное, асексуальность _ 
это философия индивидуализма. 
Мне нет дела до того, что думают 
другие о том, как надо жить. Яжи- 
ву, прислушиваясь к себе. Проб- 
лема здесь, правда, в том, что та- 
кие, как я, для общественного 
мнения — что бельмо на глазу. 
Еще хуже «пидараса». Я не в оби- 
де: понимаю, что общество заин- 
тересовано в людях сексуально 
озабоченных. Это браки, рождае- 
мость, а с ней — новые рабочие 
руки, налогоплательщики... 

Я иногда бываю даже тронут, 
слыша, как обывателя уговарива- 
ют не пренебрегать сексом. Ти- 
па: это необходимо для здоро- 
вья. Мол, оргазм лечит мигреньу 
каждого пятого. Нуаеслинетми- 
грени? Или есть мигрень, но за- 
минка с оргазмом? Еще убежда- 
ют: секс = один из способов 
борьбы с лишним весом и психо- 
логическим напряжением... 

Пожалуй, соглашусь в другом: 
сексуальность помогает челове 
ку ощутить полноту жизни и подт 
держивать себя в тонусе = физи: 
ческом, психологическом = 0С02 
бенно в зрелом возрасте. Для 
многих она определяет глубину 
чувства, духовной близости: 
этом смысле секс = особая, не: 
повторимая форма общения: 


анением С 
на други! 
зучество. | 
ее ВЫСОК 
‘эконкретнс 


ресовано в 
абоченных. Этобай 
усть, а сней- 8 


ки, налогоплятеый 
8027 


т 


Юа 


Я иногда 6 
ак быв 


ля кого-то это не 
Но есл о? Или если этот 
ом важн меет до- 
примеру, не и 
° огопартнера и не хочет раз- 
стойног 2 И реализует свои 
менивать переключаясь на биз- 
тенциал, творчество, вир- 
несили карьеру, компью- 
альное общение или 
... Все это тоже мо- 
терные игры А. 
хет давать неповторимые, нез 
бываемые эмоции. А потом этот 
кто-то обнаруживает, что вполне 
способен обходиться без секса. 
Можно вслед за Фрейдом на- 
звать это сублимацией, пере- 
ключением сексуального влече- 
ния на другие сферы, например 
творчество. Но какое из них тут 
более высокого порядка, какое 
для конкретного индивида более 
нормально, естественно — это 
еще большой вопрос. Так что не 
спешите жалеть асексуала... 
Между прочим, только отре- 
ШИВШИСЬ от вожделения, начина- 
ЕШЬ видеть и ценить в женщине 
тю красоту. Нет, не только 
е внутреннюю — внеш- 
еге Цокает каблучками пе- 
ОЙ такая — и невольно ду- 
"ешь: боже мой 
лестно ОИ, что за чудное, 
росто се Создание! Хочется 
ноў, уно топать и топать 
ваться вскользь бро- 
„ ВЗГЛЯДОМ, мимолетной 
г РеЖно завязанным 
Быть рядом. Но — не 
., еще начи, РиНадлежать, 
Уигарма ешь ценить кра- 
имо Нию в женщине неза- 


вц ОТ Возр 
аста, - 
0 эу ка Отыскива 


к 
СЛИШ 
то, К 


беж Соту во всяком пери- 
И, включая преклон- 


ные годы. И заново открываешь 
мир окружающих тебя людей. 


Комментарий сексопатолога 
Идеализация потенциального 
партнера – одна из распростра- 
ненных причин асексуальности. 
Романтически настроенный пла- 
тонический поклонник может до 
седых волос ждать свою прин- 
цессу, трансформируя потреб- 
ность в сексуальных впечатлени- 
ях в иные, нелюбовные пережи- 
вания. Кроме того, причинами 
асексуальности могут служить 
понижение в крови уровня тес- 
тостерона – основного мужского 
гормона, обуславливающего по- 
ловое поведение. 


И все-таки асексуальность — 
патология ли это? Применитель- 
но к популяции в целом – да, ибо 
представляет реальную угрозу 
выживаемости вида. Ну а приме- 
нительно к отдельному человеку? 

Если число асексуалов со- 
ставляет небольшой процент — 
может, это тоже норма? Скажем, 
естественное последствие урба- 
низации? 

Известна асексуальность панд 
и некоторых других диких живот- 
ных, наотрез отказывающихся 
совокупляться в неволе. А что‘ес- 
ли матушка-природа — в условиях 
сужения жизненного простран- 
ства в мегаполисах – и тут забес- 
покоилась и начала регулировать 
нашу с вами численность? Ведь 
не случайно асексуалами стано- 
вятся преимущественно город- 
ские интеллектуалы 20-45 лет. ш · 
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В прошлом номере рассказывалось о московском кардиологе 
Максиме Александровиче Осипове, который создал 
благотворительный Фонд помощи тарусской больнице, помог 
Приобрести для нее дорогое медицинское оборудование и стал 
поти 8 этом городе прием больных 
к о и литературном таланте доктора Осипова 
Е Отечестве к Р Ка, которое было опубликовано 
в Знамени» (№5, ад МО. 2006 епераатнаст 
Уже Пол 
Ам в небо г0д8 Б 08таю Вра- чувства — страх смерти и нелю- 
рн тре одно о орай бовь к жизни: Обдумывать С 
Дытожу Сквејо Ластей, Пора Ро а а Я ОВ: 
Перв ро впеч ния Е по-старому. Не жизнь, а до ятся, 
больных И самое Ужасно А Ние. По праздникам весел РЕ 
Сильнов, Е Иум х в Е" = ПЬЮТ, поют песни, но если за 58: 
се ей НУть им в глаза, то и 
78 ще Печата а Селья вы там не найдете. Кр 


0 
ческий аортальный стеноз, не 
Делать операцию или не надо в 
Жать в больнице. — Что же мн 


ногим ка 
охно рец 
аэтопочти 
ФИХ помо! 
№ К ЖИЗЕ 
злупает в 
произво 


Да получается 
ирать. Нет умирать не хо- 
о и ехать в областной 
ч" добиваться, суетиться - 
центр, Мне уже 55, я уже пожил 


| ла) _ Чего же вы хотите? — 
| валидности: на группу хочу. В 


возможность здоровья о и 
пусть будут лекарства беспла 
ные, = Доктор, я до пенсии хоть 
доживу? (Не доживают до пен- 
сиинеудачники, а дожил — жизнь 
состоялась.) 

Второе: власть поделена 
между деньгами и алкоголем, то 
есть между двумя воплощения- 
ми Ничего, пустоты, смерти. 
Многим кажется, что проблемы 
можно решить с помощью денег 
аэто почти никогда не верно. Как 
сих помощью пробудить инте- 
рес к жизни, к любви? И тогда 
вступает в свои права алкоголь. 
Он производит такое, например, 
Действие: недавно со второго 
тажавыпал двухлетний ребенок 


вСКОМ кард 


тоско 


(2 ван 
56 руде я имени Федя. Пьяная мать иее 
По то есть сожитель, вта- 
Зул Ти п Федю в дом и заперлись. 
алан и Й КЕ ДИ, к счастью, все видели и 
я опуб че пт, № милицию. Та сломала 
пер? бодь, И ребенок оказался в 
Г. ооу Мать, как положено, 
Лезе, КОРидоре. Разрыв се- 


а Селезенку удалили, Фе- 
Аҳа Даже сам у себя Удалил 


а т 
ст В а И были УЮ трубку (не А 


› ЗЫ, 
Р К хо м анты другой операци- 
> ие те 6 И подключичный ка- 
таро 4р Третье п вдернул. 
ста й пр Ы ак Очти во всех семьях 
я рое внем ‘прошлом случаи 
п ННОЙ смерти: утопле- 
И 


ние, взрывы петард, убийства, ® 
исчезновения в Москве. Все это 5 
создает тот фон, на котором раз- ца 
ворачивается жизнь и нашей се- 
мьи в частности. Нередко прихо- 
дится иметь дело с женщинами, 
похоронившими обоих своих 
взрослых детей. 

Четвертое. Почти не видел 
людей, увлеченных работой, во- 
обще делом, а от этой расслаб- 
ленности и невозможность со- 
средоточиться на собственном 
лечении. Трудно и со всеми эти- 
ми названиями лекарств (торго- 
выми, международными), и с до- 
зами: чтобы принять 25 мг надо 
таблетку 50 мг разделить попо- 
лам, а таблетку 100 мг – на четы- 
ре части. Сложно, неохота: во- 
зиться. Взвешиваться каждый 
день, при увеличении веса при- 
нимать двойную дозу мочегон- 
ных – невыполнимо. Нет весов, а 
то соображение, что их можно 
купить, не приходит в голову, де- 
ло не в деньгах. Люди практичес- 
ки неграмотны, они умеют скла- 
дывать буквы в слова, но на деле 
это умение не применяют. Са- 
мый частый ответ на предложе- 
ние прочесть крупный печатный 
текст с моими рекомендациями: 
«Я без очков». Ну раз без очков, 
то, значит, сегодня ничего читать 
не собиралась, это и есть негра- 
мотность. Еще одна проба: поня- 
ли, куда вам ехать, поняли, что 
надо на меня сослаться? — Вро- 
де, да. – А как меня зовут? Зло; — 
Откуда я знаю? 

Пятое: оказалось, что дружба 
— интеллигентский феномен. Так 79. 


стые люди дру- 


кроме род 


кто НИОУДЬ е имопомощь, 


шие индивидуа 
себе можно пред 
листы, каких нет 
Кажется, У Нации 
ставить. нения. 
инстинкта самосохра 
Юдоль: проще умереть, БЕ 
просить соседа довезти до ох 
квы Жены нет, а друзья? Таких 
нет, Брат есть, но в Москве, те- 
лефон где-то записан. 
Шестое: мужчина — почти все- 
гда идиот, Мужчина с сердечной 
недостаточностью, если за ним 
не ходит по пятам жена, обречен 
на скорую гибель. Начинается 
этот идиотизм уже в юношеском 
возрасте и затем прогрессирует, 
даже если мужчина становится 
главным инженером или, к при- 
меру, агрономом. 
Мужчина, заботящийся о 
и 
о ИЙ вызывает. Од- 
о, ‚ Алексея Ивановича, 
добился 


‚ чтобы жене 


редь, и продавщица; Молодая бе- 


е лая баба, с чувством сказала: «Я 


вот до такого точно не доживу!». 
Старушка вдруг подняла голову и 
твердо произнесла: «Доживете. И 
очень скоро». В Спарте с немощ- 
ными обходились еще рацио- 
нальнее = что осталось от Спар- 
ты, кроме нескольких анекдотов? 
Создается впечатление, что мы 
экономим какие-то ресурсы, уси- 
лия для лечения молодых, это не- 
верно. Старика пытаются лечить, 
если он социально значимый 
(отец начальника электросетей, 
мать замглавы администрации). 

Вообще же старушки инте- 
реснее всех. Недавно полночи 
ставил временный кардиостиму- 
лятор; когда наконец все получи- 
лось, пожал руку своему помощ- 
нику, и тогда полубездыханная 
прежде старушка тоже протяну- 
ла мне руку: «А мне?» - и крепко 
пожала. 

Вечная присказка: «Хорошо 
вам говорить, Максим Александ- 
рович». На деле это значит = хо- 
рошо вам, Максим Александро- 
вич, вам не лень делать то или 
другое <...> 

Что же хорошего я вижу? 
Свободу помочь многим людям. 
Даже если помощь останется 
невоспринятой — дать возмож- 


зи совсе! 
410 МОС 
п, 

важен 
"УЫтужиз 


тавил Временный 
ЯТОр; когда нака 
ось, пожал руусу 
ику, и тогда пој 
режде стерли 


АА 
з мне ру: 


| ИЦ 
\ Г. енофо 


в покое, - клади. ИЕ 
7 отсутствие традиции. 


от других провинци- 
№ не живет 


ми. 
и бии тоже, в общем, 


пришлось со- 
неро а типог- 
де? О особом напечатан- 
р ов «Сохраним М бе- 
Й городом». При том что, по 
м наблюдениям, все, кто 
те что-то сделать для боль- 
ницы, = приезжие. Есть боль- 
бая терпимость, в том числе, 


Ў вы, ксовершенно нетерпимым 


вещам вроде торговли герои- 
ном, и совсем нет осуждения. 
Ясно, что москвичи воры, ну и 
пусть. 

Есть уважение к книгам, зна- 
нию, опыту жизни в большом ми- 
ре, но нет зависти. Что с того, 
ЧТо больные не соглашаются на 
операцию на сердце, — а кому ее 
ется себе делать? Да тут еще 
ластные светила объяснят, что 
ке Ничего не надо. Каждый 
те воспринимается 

вн ная неудача, неэф- 
ому р действие, провал. 
омы рр ходится вешать 
Чара а стенку, а главное – 
ыр 7 напрягаться, отда- 
ре а3г0вору и вообще 


е ов сли еще не жажда, то 
одар кот, СТЬ к деятельности у 
мо Оста рых, недавно каза- 
и ая Только. закопать. 
щие герметичности 
ольници (80 попадают в 
к ’ Становится из- 


тории, 


вестно продолжение любой ис- 
что добавляет ответ- 
ственности. 

Есть радость встречи: не- 


давно лечил худенькую, весе- 


ленькую девяностолетнюю 
Александру Ивановну (отец- 
священник погиб в лагере, мать 
умерла от голода, осталась без 
образования, была воспита- 
тельницей в детском саду), че- 
ловека, более близкого к свято- 
сти, я не встречал. Говорю ей: у 
вас опасная болезнь (инфаркт 
миокарда), придется остаться в 
больнице. Она весело: птичий 
грипп, что ли? 

На днях получил привет от 
своего прадеда, умершего вско- 
ре после моего рождения: обра- 
тил внимание на красивое и ред- 
кое имя больной - Руфь. «Руфь- 
чужестранка», — сказал я ей, и 
она ответила: «Только один врач 
отметил мое имя и очень меня за 
него полюбил, я и дома у него 
бывала». Этот врач — мой прадед, 
после лагеря он жил на 101-м ки- 
лометре, до смерти – в городе М. 
Теперь на 101-й километр не по- 
сылают, надо об этом побеспо- 
коиться самому. 

Еще, конечно, нравится ощу- 
щение своего города, нравит- 
ся, когда раскланиваются на 
улице. Молодец среди овец? 
Пусть, это лучше, чем овца сре- 
ди овец. Тем более что скоро 
появится еще молодец, а там, 
глядишь, и еще. 

Из сказанного ясно, что я 
счастлив работать в городе М 


нон Р ЕЕ 
прошел еще один год моей р 
р 


= жизни, многое ИЗ- 
Е ой мере = из- 
ГОО о выше молодца, 
за обещанног леги. 

о МОЛОДОГО друга и кол 

аи ы так ловко справляем- 
Ве ало не хватать. 
ся что больных ст ў 
Смертность в больнице уменьши 
лась вдвое. Возможностей по- 
мочь становится все больше, сво- 
боду никто не ограничивает, грех 
жаловаться. Анонимный олигарх 
подарил нам чудесный аппарат. 
Работа становится! врачебнее, 
ближе к идеалу, хотя еще очень 
далека от него, исчезает сенти- 
ментальность (когда тебе навязы- 
вают роль благодетеля и вообще 
хорошего человека). Если бы это- 
по не случилось, то пришлось бы 
рассматривать город № как по- 
следнее пристанище доктора 
Живаго, какуступку энтропии. (Не 
всякий, кто Москву оставил, – Ку- 
Тузов.) С другой стороны, первич- 
Ная радость встречи (с людьми, с 
городом) 
прадеда 
Взгляд на 


ах — удушье — 
о Рах — еще боль- 
соп смысленная дея- 
ающи Ровождается; все 
трудностями, 


Медицина. Меди 
мощь на Руси, ка 
очень доступна, но 
ственна <...> Зап 
сии меняется многое, за Двести 
— ничего. Врачи и больные по- 
прежнему отлично подходят друг 
другу. И вдруг появляемся мы, и 
пошло-поехало: один принимает 
много варфарина* , не делая 
анализов, просто когда плохо се- 
бя чувствует, — у него тяжелое 
кровотечение, другой после про- 
тезирования клапана бросает 
принимать варфарин - у него 
тромбоэмболия бедренной ар- 
терии (можно сказать, повезло). 
Причина в обоих случаях = алко- 
голизм и мужской идиотизм. 
Мужской идиотизм, в частности, 
проявляется так: подавляющее 
большинство мужчин в ответ на 
вопрос «На что жалуетесь?» от- 
вечают с раздражением: «Да вот, 
послали к кардиологу». 

Главная проблема нашей ме- 
дицины = отсутствие лечащего 
врача. Больной слушает (если 
вообще слушает) последнего, к 
кому попадет. В больнице назна- 
чили одно, в поликлинике дру- 
гое, в областной больнице тре- 
тье, ав Москве сказали, что надо 
делать операцию. Кого слушать? 
Того, кто понравился, кто лучше 
утешил, кто взял больше денег? 


Цинская по. 
К и прежде 
Не очень дей. 
ЯТЬ лет в Рос. 


* Варфарин — антикоагулянт, сни- 
жает свертываемость крови и служит 
для предупреждения тромбозов. 
Применение варфарина чревато кро- 
И ои, авт.) Тромбоэм- 

Олия — ка 
ива сосуда тромбом 


„ния («да> 
аный-бел 
жается с. 
зболит при 
авам тс 
тено, такс 


у кого громче звание? 
т профессор (акаде- 
й специалист, заслу- 
) говорить глупос- 
ганет, то какой же я 
А того капитан?» — ЭТО ИЗ 
) Врач тоже не понима- 
какой роли находится: то ли 
а тоторешает, толи так, дол- 
А высказать мнение. В ОИ 
лечащий врач — участковый, но 
\ нолужит в основном для выпи- 
\ сывания рецептов и больничных 
листов, часто пьет и презирает 
свою работу и себя. Участковый 
врач давно отвык принимать ре- 
шения («да» и «нет» не говорите, 
черный-белый не берите) и об- 
ращается с больным так: «Серд- 
це болит при быстрой ходьбе? А 
Куда вам торопиться?» Как ни 
странно, такой ответ устраивает. 
Не хватает не больниц, не ле- 
й ‘арств — нет линии поведения, 
НЕТ единой системы апеллиро- 
Мания к источникам научного 
ў аин, нет системы доказа- 
Ц ари ре потребности в этой 
Б Я еи ено. Бееякомунудах 
за Шй! УЙ). майно =) каждый раз как бы 
й, евраце акно ведь именно 
попай ой И Моо 9 е искусства в ре- 
Перо, ем и состоит про- 
и ев аи Да мало ли что во- 
) Хив недав Не делают? Вот лег- 
Цинь А НО в 
аз ер 
а что ун 
а легких? ас делается пере- 
ть, адо л" Сколько человеку 
О се 1и бороться с болез- 
б Известными науке 
а решает не сам чело- 
ство (например, 


авны 


посл 
весов». 


о 
7 Я 
И (МОЖНО 


1ЧИНа в Обои оја, 
ИЗМ И мухой 
КСКОЙ ИДИОТИЗИ, 
является так 102% 
ьшинствојму 


официальное противопоказание Я 
к вызову нейрохирургической & 
бригады – возраст старше семи- Сч 
десяти лет), потом! все кричат: 
«Куда только смотрит государ- 
ство!» А государство — это мили- 
ционеры, что они понимают в 
медицине? Они и не могут иначе 
измерить ее, какчислом амбула- 
торных посещений, продолжи- | 
тельностью госпитализации, ко- | 
личеством «высокотехнологич- 
ных» исследований и т. п. <...> | 

Деньги. Главный миф, в ре- | 
альность которого верят почти 
все, – о решающей роли денег. 
Сплетня – двигатель провинци- 
альной мысли = однообразна и 
скучна, и вся сосредоточена на 
деньгах. Вокруг моего пребыва- 
ния в городе М ходят нелестные 
слухи, все они сопряжены с ка- 
кой-то экономической деятель- 
ностью (несуществующей). В со- 
ветское время слухи были бы 
иными: неприятности в Москве, 
желание ставить опыты на лю- 
дях, связь с тайной полицией 
(такое обвинение еще страш- 
нее), заграницей, жажда славы, 
семейные неурядицы = теперь 
это никого не интересует. Кроме 
сребролюбия есть же еще слас- 
то- и властолюбие, но об этих 
пороках забыли. Главный слух: 
москвичи купили больницу, ско- 
ро: все будет платное. Какой бы 
легкой ни была рука, протянутая 
клюдям, им все чудится, что она 
ищет их карман. 

Идея денег в умах людей, 
особенно мужчин, производит 
большие разрушения. За деньги, 
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можно все — вы 
вылечить ребен 
му поводу мног! 


бел 
‚ Причина ги 
Е Е такая, например: мать 

ие не бы- 


ка, мать. По ЭТО- 


о тихого отчая- 
и = невыска- 


занна: 
на лечен 
он 
т лекарства почти все доступ- 
ны небогатому человеку. Отчая- 
ние подогревается телевизион- 
ным: «Тойота, управляй мечтой». 
А ты, ничтожество, не можешь 
заработать, на худой конец - ук- 
расть (чтобы мать вылечить, 
можно и украсть). Настоящие 
мужчины управляют мечтой, о 
них всегда думает «Тефаль», об 
их зубах заботится «Дирол с кси- 
литом и карбамидом» (кстати, 
карбамид — это по-английски 
«мочевина», ничего особенного). 
Деньги, конечно, нужны, на мно- 
Гое не хватает, но главная беда 
иная, внеэкономическая. 
Пустота. Оля М. поступила в 
больницу С отравлением уксус- 
НОЙ эссенцией, с ожогом пище- 
ыы о больница вообще 
И сана В Филиал «Англе- 
вился, др ПРЯМО в палате Уда- 
другой выбросился из ок- 


ЕЕ Калужская область. 
оо Ухкомнатной квартире 
КИ ам, тестем-алка- 
К стенькой семилетней 
м (© бантом, приходила на- 

Ь мать, перед этим пер- 


му вый день пошла в школу) и свек- 
лечиться самому, ровью, которая явно привязана к 


внучке. Попытался поговорить, 
но не очень получилось. Велел 
алкашу-мужу вернуть ее пас- 
порт, запер в сейф. Это было 
единственное мое осмысленное 
действие. Предлагал переехать 
(сам не знал куда, но что-нибудь 
бы придумал) – не хочет. Лежит 
скучает, ничего не читает, хотя 
говорит, что умеет, Подарил ей 
Евангелие – вернула (прочла, на- 
верное, первое слово – Родос- 
ловие... и бросила). Устроил ее 
разговор с отцом К. = замеча- 
тельным священником, он при- 
езжал ко мне лечиться из Моск- 
вы – бесполезно, говорил один 
он, но Оля по крайней мере по- 
плакала. Собралией шмоток, по- 
том невесть откуда появился но- 
вый мужчина, будет жить с НИМ, 
выписывается веселенькая. Че- 
рез два месяца поступает снова, 
была пьяная (говорит — только 
пива выпила, не похоже), разре- 
Зала себе живот, поранила пере- 
Днюю’ стенку желудка, зашили: 
Уже выглядит грубее. Стонет от 
боли: «Блин, покашляла». По ви- 
ду = классическая жертва, но 
дальше может совершить почти 
любое зло, например, зарезать 
мужа; или девочку, или вот меня: 
Проще всего объявить Олю ду- 
шевнобольной (хотя бреда и гал- 
люцинаций у нее нет, а вопрос, 
что такое душа, считается в пси- 
хиатрии неприличным), но разве 
тои буд объ нанеа ео Глядя 


ДД (по 
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в него, заполняя пустоту, 
Ў геточные промежутки. Зло 
(706ро — разной природы, а 
(тво у пустоты именно со 


рол 


м.“ 64 
Активного, деятельного зла я 
невижу совсем, только пустоту. 
В больничном сортире — обрыв- 
ки кроссворда (и больные, и со- 
рудники» помногу решают 
кроссворды): «жалкие люди», 
слово из пяти букв. Женским по- 
черком аккуратненько вписано: 
НАРОД (по мысли авторов 
кроссворда, правильно = 
сброд»). Всегда старался избе- 
Гать этого слова, еще до приезда 
в№, но по многим поводам силь- 
но) заблуждался (Бродский о 
Солженицыне: «Он думал, что 
имеет дело с коммунизмом, а он 
имеет дело с человеком»). Нель- 
зя относиться к так называемому 
«народу» как к малым детям: в 
большинстве своем это, взрос- 
лые, по-своему ответственные 
люди. Во всяком случае, никаб 
И рае 
а маз\е!) при тесном зна- 
возникает. 
комстве с ними не ет 
Онии правда предпочитаю 


на устроен- 

Бетховену ( Я 

рова аи благотворительный 
ІЙ 


М. получи- 
ория Оли 
* Недавно ИС" В больницу посту- 
ла продолжение: Получил! реза- 
пьяница-МУЖ ‘свреждением 
ие живота © г ошной арте- 
раму подвЗА бки со- 
тонкой кишки И отмясору 


концерт пришли почти ИСКЛЮЧИ- 
тельно дачники), моста и правда 
«не было и не надо», онии прав- 
да готовы жить лет 50-60, а не 
Столько, сколько на Западе. Са- 
мый актуальный рассказ Чехова 
— «Новая дача» (все-таки не «В 

овраге»). Выбирают люди из 

своей среды (в условиях совер- 

шенно реального самоуправле- 

ния) – Лычковых. 

Начальство (те, кому нельзя 
сказать «нет»). Простой совет- 
ский человек и простой совет- 
ский секретарь райкома были 
очень разными людьми. Сохра- 
няется это деление и теперь. 
Лычков, съевший всех, кто ему 
мешал, да еще законно избран- 
ный, очень глуп, конечно, по 
меркам интеллигентного чело- 
века (а какие еще есть мерки?), 
но кое-что чувствует тонко. Гово- 
рю сним, а в глазах у меня напи- 
сано: «Мне так нужна твоя под- 
пись, что я даже готов с тобой 
выпить». Выпить он не против, но 
не на таких условиях. 

С начальством сопряжено 
множество, историй, ни одна не 
порадовала, две — удивили. Пер- 
вая история: я попросил крупную 
западную Фирму выписать счет 
на томограф (обещали купить 
благотворители) по его настоя- 
щей цене — за полмиллиона, ане 
за миллион, без отката. Меня 
долго уговаривали: на разницу 
вы сможете купить еще приборов 
(ну да, а те тоже дадут откат — и 
так еее. 7 до простынок), Отто- 
очень Е СКОМ языке 

эл пропла- 
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итатьвсе день- 
Выяснилось, что купить без 


отката нельзя, будет паат а 
чальство окажется в лож г 
ложении. Стало быть, не толь 

можноездить На красный свет, но 
этоещеи единственная возмож- 


ность куда-нибудь доехать. 

Вторая история случилась, ко- 
гда я обратился к влиятельным 
знакомым-врачам с просьбой за- 
щитить меня от начальства. «Нет 
проблем. Скажи, кому звонить, 
все устроим». Спрашиваю, каким 
именно образом. «Честно говоря, 
мы обычно угрожаем физической 
расправой» (с помощью некогда 
оздоровленных бандитов). Быст- 
ро сворачиваю этот разговор и 
завожу другой: про инфаркты, ин- 
сультыји прочие милые вещи. 

Все’это сильно меня опечали- 
ло, но потом я стал смотреть на 
дело иначе. Трудность не в том, 
ЧТо «ничего в этой стране нельзя 
сделать» (оказалось же, напри- 
мер, чтовней можно сделать ре- 
Волюцию), а в том, что мой язык 
з АЯ 
ез ое мной, как ка- 

‚ Совершенно не соответ- 
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Д Б рачи Поставили. а 7 
страшный диагноз ей 0 


т лейке 
рак крови. Болезнь обнаружи 
ли 


случайно: когда ДЕВОЧКУ отдавал 
в детскии сад, надо было Пойти 
полное обследование, И у нев 
оказались плохие анализы, В'по- 
следующие два с лишним года 
маленькая Анжела почти не Поки- 
дала больничную палату. Только 
за два первых месяца лечения 
девочка перенесла пятнадцать 
переливаний крови, восемь 


спинномозговых и две костно- эможет быт 
мозговые пункции. инее поте} 
Врачи вспоминают, как стой- еда? 
ко и мужественно их пациентка — оину 
переносила все эти болезнен" умира 
ные процедуры. Но чтобы спаси и а оед то) 
девочку, обычного лечения было лось 
недостаточно. Требовалась опе: Е 
рация по пересадке костного эў зад: 
мозга. А для этого нужен был д0: ҹ Нжела 
нор. Анализы матери, отца и се Тлейке 
стры — дочери Владимира 02 0ней 
первого брака — показывали 60° „ Вавилов 
вместимость лишь на 50 проз ви чре 
центов. Когда Марина Узнала а ить 4, 
что снова беременна, У Вавило: м" Ж льн 
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Жественно их таза 
сила все эти бя 
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босния Чеснокова 


фонд имени 


Что может быть 
страшнее потери 
ребенка? 

На Марину 
иВладимира 
Вавиловых это горе 
обрушилось 

пять лет назад: 

их дочь Анжела 


Умерла от лейкемии. 


В память о ней 
супруги Вавиловы 
из Казани учредили 
благ отворительный 
Фонд, чтобы 

Помогать другим 
детям, больным 
раком, крови 


ка доноров костного мозга в России не 
было. Поиск такового по зарубежной базе 
стоил 15 тысяч евро. Для Вавиловых – води- 
теля автобуса и домохозяйки — это была 
слишком большая сумма. Они обращались 
за помощью к людям через прессу, телеви- 
дение. Многие откликались, на их счет нача- 
ли поступать деньги. Часть средств выделил 
Минздрав республики Татарстан. Но было 
слишком поздно: Анжела операции не до- 
ждалась. В 2003 году девочки, которой толь- 
ко-только исполнилось пять лет, не стало. 

— Мысль создать фонд, чтобы помогать 
другим детям, пришла почти сразу же после 
смерти дочки, — вспоминает Владимир Ва- 
вилов. — Это как озарение свыше было. Ведь 
остались большие средства, которые нам 
удалось собрать на операцию для Анжелы. 

Эти деньги и легли в основу Обществен- 


ного благотворительного фонда помощи де- 87 _ 


Ет 
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Ежегодно в операции 
по пересадке 
костного мозга 
нуждаются 1500 Ч 
российских детей. 
Лишь для 15-20% 

ИЗ НИХ находятся 
родственные 
доноры. 

Операции по 
пересадке костного 
мозга в России 
делают блестяще 

и бесплатно. Но не 
более ста в год. Для 
остальных детей не 
находится доноров. 
Шанс найти донора 
Можно ПОВЫСИТЬ, 
если проводить 
ПОИСК среди людей, 
близких по генотипу, 
тоесть живущи хна 
ОДНОЙ территории. 
Интересная деталь: 
если вы ОКажетесь 
подходящим доно- 
Ром для ребенка 


тям, больным лейкемией, в Республике т 
тарстан. Фонда имени Анжелы Вавиловой, В 
его рабочую группу вошли сами Вавиловы, 
бухгалтер Ольга Мишутина, у которой от ра- 
ка крови умер сын, и психолог Виктор Ежов. 
Зная проблему изнутри, своей целью Они 
ставили помощь не только детям; но и роди- 
телям, для которых страшный диагноз зву- 
чал как приговор их ребенку. Кроме того, им 
хотелось привлечь к проблеме больных лей- 
кемией внимание общественности. 

– У нас почему-то многие считают, что эти 
дети обречены и выделять деньги на их лече- 
ние бесполезно, — говорит Владимир Вави- 
лов. И с горечью вспоминает, как один высо- 
копоставленный чиновник от медицины бро- 
сил ему фразу: «Да чего вы возитесь с этими 
детьми! Пусть умирают дома». Междутем по 
данным мировой статистики, при своевре- 
менно начатом лечении выздоравливает до 
75% заболевших. 

— Но для этого нужны деньги и доноры, - 
говорит Вавилов. 

Больным детям постоянно требуются пе- 
реливания крови. А запас ее в больницах бы- 
вает ограничен. Вавиловы начали создавать 
свой компьютерный банк добровольцев. 06° 
ращались к людям через прессу, расклеива- 
ли листовки с телефонами, просили «отдать 
каплю своей крови для больного ребенка». 

Сегодня родителям, чьи дети находятся 
на лечении в онкогематологических отделе- 
Ниях, врачи дают телефон Вавиловых: те 
Обязательно подберут донора из своей базы 
И даже доставят его в больницу на собствен- 
ном транспорте, Конечно, до Америки, где в 
аналогичной базе по всей стране числится 
четыре миллиона добровольцев, нам еще 
Далеко, но родители Анжелы не опускаютру= 
Ки, в их квартире часто звонит телефон: лю- 

и откликаются, они готовы помочь, 
онд ищет не только доноров, но и сред- 
‚ Собранные деньги идут на оснащение 
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ах поменяли н 
ивает у детей иммунитет, и им нужна сте- 
ильная чистота, а шторы собирают ПЫЛЬ. 
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Зачем подписываться на журнал 
«БУДЬ ЗДОРОВ!»? 


Действительно, зачем? Ведь выпускается масса других. 
периодических изданий на эту же тему. Издается множество, 
книг о том, как поддерживать здоровье. А если не хочется 
читать, можно послушать по радио или посмотреть 
по телевидению передачу о здоровье. И зачем вообще 
подписываться, когда можно любой журнал купить в киоске? 
Попробую ответить на эти вопросы. Книг и журналов 
действительно море, но у каждого издания – свои читатели. 
Одни ищут народные рецепты и спешат проверять их эффе 
на себе. Другие увлекаются экстрасенсорикой и готовы верить 
в любые чудодейственные средства. 
Наш журнал за 15 лет собрал собственную аудиторию. 
Это люди, которые ищут достоверную информацию отом, 


как поддерживать здоровье. А стратегию оздоровления они 
могут выстроить сами. 


Наши читатели хотят разобраться в причинах 
и механизмах своего заболевания. Задать специалистам 


те вопросы, на которые не отвечает вечно занятый участковы ] 
врач. Получить рекомендации по лечению из первых рук — 

от ведущих медиков страны, а кроме того, воспользоваться | 
проверенными рецептами народной медицины. Узнать, 

что современным диетологам известно о том или ином 


продукте. Освоить навыки здорового питания, познакомиться 
с эффективными способами сбрасыван 


их, начиная с самого детства. 
Наш девиз: минимум рекламы — максимум достоверной! 
информации, я". 


Здоровье физическое нем 

ушевного. Весь этот год в ео и. 

аготворителях — прошлых ый 
ели разделяют такое убе к. 
еРЖКИ больных не может процве 25 38 т 


фаб 
ись ста 


оці 


= 
о а талантов, бескорыстного 5 
гих от. т циональная идея могла бы именно 5 
ство Б. . По пока появились лишь слабые ростки 
рительности, и нам хотелось поддержать их хотя бы 
ся информационно. То есть рассказать об их самоотверженной 
деятельности. Однако наши далеко не богатые подписчики, 
как выяснилось, готовы поддержать эти начинания 
ке? и материально. Читательница из Таганрога Нина Яковлевна 
в Белых пишет: «Если бы вы написали адрес фонда, 
"ели. собирающего средства для больных раком детей! Я'хочуіим 
ре хорошую сумму дать, но надо поспешить. Лет много мне». 
К Были и другие письма и звонки в редакцию с подобными 
г верить просьбами. 
Для всех желающих участвовать в благотворительных 
Ию. акциях мы с удовольствием сообщаем координаты фондов, 
ОМ, о которых рассказывалось в журнале (см. стр. 95). 
= ОНИ Теперь о подписке. Журнал «Будь здоров!» и родственное 
ему издание для пенсионеров «60 лет – не возраст» 
действительно можно купить в киоске. Но только в первые дни 
месяца, потом они исчезают. Причем цена, которую мы 
м Я в редакции стараемся не поднимать, в розничной торговле 
стковый быстро растет. А в подписке она фиксированная. Разница 
< = в цене за один номер достигает иногда десяти рублей! Причем 
аться в подписную цену входит еще и доставка. Так что выгоднее 


делать, читайте на обороте обложки. 


подписаться. Как этос 
сь мало – подписка на почте 


Но учтите: времени остало 
митьсЯ заканчивается 30 ноября. 


И наконец о приятном. В этом годуу нашей редакции 


ре билей = 15 лет со’дня рождения. По этому поводу 2 декабря 
ем ом зале Центрального Дома ученых состоится вечер 
ини 8 Будь здоров!», на котором можно увидеть и услышать 
гства' ра еа ученых, врачей, психологов. Начало - в 18.30, 
Р - авто = 0 
зерно! | ВЫ ный. Адрес: Москва, Ул. Пречистенка, д.16 
ег в . 


(м. «Кропоткинская»). 
_ Будем вам рады! 


Главный редактор ` 7% ид 
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Фото. юрия%ремўшина, 


Я далек от осуждения заповеди 
«возлюби ближнего, как самого 


себя», ибо убежден: она долго 
приносила пользу человечеству 
И была достойной целью жизни, 
Но с библейских времен утекло 
много воды, получили развитие 
Философское мировоззрение и 
наука, и все большее число лю- 
дей задает вопрос: а возможно 
ли следовать этой заповеди? 
Существенное затруднение в 
том, что строгое соблюдение 
этого принципа несовместимо с 
биологическими законами. Нра- 
вится нам это или не нравится, 
эгоизм — существенная черта 
всего живого, и если мы будем 
честны перед собой, то должны 
согласиться, что ни один из нас 
не любит всех своих собратьев, 
как самого себя. Когда интересы 
сталкиваются, я не вправе! ожи- 
дать от других, что они примут 
мои интересы так же близко к 
сердцу, как свои собственные: 
Честно говоря, я не могу 
твердо придерживаться этой за- 


поведи. Когда я был моложе, я 
сил старался, пока не 


зо всех Э 
А ни старайся, не 


как 
обнаружил: ка з 
могу я любить ближнего, как са 


мого себя... даже если бы это р 
зависелоот характера принят 
В отношении некоторых я ый 8. 
приблизился к иелолнениВи ре 
го завета. Ноя покривил А 
шой, если бы пытался 25 ня 
себя, что, приложив болви ооа: 
лий, сумел бы и ке 
е 20 ИЙ и наглом 


Перефразирую, не отвергая 


Враге, который стремится унич- = 
тожить меня и все, вочтоя верю, 2 
когда я думаю о ленивом про- 8 
пойце, паразитирующем на чу- “ 
жом труде, или о закоренелом 
уголовнике, растлителе юных, я 
считаю противоестественным 
любить их, как самого себя, или 
хотя бы так, как своих родных и 
друзей. Более того, даже самого 
дорогого мне ближнего я не могу 
любить, как самого себя. Если 
допустить крайний случай: пред- 
стоит решить, чью жизнь сохра- 
нить, его или мою, я выберу 
свою. Есть, конечно, исключения 
из этого правила: родитель мо- 
жет без колебаний умереть, спа- 
сая дитя из пылающего дома. Но 
согласимся с тем, что исключе- 
ния редки и не могут служить ос- 
нованием считать такого рода 
поступки эталоном поведения. 
Зачем же притворство? Самооб- 
ман ведет лишь к ощущению не- 
полноценности, он порождает 
угрызения совести из-за того, 
что мы не на высоте провозгла- 
шенных нами принципов. 

Не отвергая принципа «возлю- 
би ближнего», мы можем видоиз- 
менить его в согласии с открыты- 
ми внаше время биологическими 
законами. Он останется совмес- 
тимым с любой религией и поли- 
тическим кредо, хотя сохранит 
независимость от них. Видоизме- 
ненный таким образом, он не бу- 
дет исходить из существования 
непогрешимого’ и всемогущего 
творца, чьим приказам надо слез 
ти повиноваться, но не буд 
противоречить гохбытию, 


ное же, не надо будет закрывать 
глаза на эгоистическую природу 
живых существ. НУЖНО просто пе- 
рефразировать изречение: «За- 
служи любовь ближнего». 


Мудрость фермера 


Согласно духу библейской запо- 
веди, слово «любовь» включает 
все положительные чувства к че- 
ловеку - не только почти ин- 
стинктивную любовь мужчины и 
женщины или любовь родителей 
к детям, но также чувства благо- 
дарности, дружбы, восхищения, 
сострадания и уважения – одним 
словом, расположение. Именно 
в таком широком смысле я ис- 
пользую это слово. 

Под «ближним» я разумею 
всех людей, близких мне не 
только географически, но также 
генетически и, главным обра- 
зом, в духовном и интеллекту- 
альном отношениях. В этом об- 
щем смыслетермины «ближний» 
И «брат» взаимозаменяемы. Кто 
брат мне? Человек моей крови 
даже если у нас нет больше ни: 
чего общего, или человек моего 
духа, с которым нас связывает 
теплота взаимопонимания и об- 
щие идеалы. 

Чем весомее наш вклад в 
культуру человечества, тем 
большей будет группа людей 
чье расположение мы заслужим. 
Свершения типа теории относи- 

тельности Эйнштейна снискали 
ему. признание почти всей чело- 
веческой расы. 

Но, чтобы заслужить любовь 
6 ближних, не обязательно быть 


Эйнште 2 
века лучший и простейший ед 
соб достигнуть этой Цели ота 
раться быть как можно польз 
нее. Конечно, никто не являет 
абсолютно незаменимым, р 
существуют разные степени ў 
градации нужности. Внезапно 
исчезновение одних людей о 
танется незамеченным, а поте 
ря других явится серьезным, 
ударом для многих. Незамени. | 
мость никогда не бывает пол 
ной, но стремление прибли’ 
зиться к этому = лучший способ 
завоевать любовь и приобрести 
ощущение цели. 

Когда вы помогаете ближ 
ним, вы не только завоевывает 
их любовь, но У вас становится 
больше ближних. Не потомулй 
люди усыновляют детей? Раз 
дость усыновления ребенка 60° 
стоит в том, что появляется 
цель — заслужить его любовь. | 

Прелестная история, на 0 
мом деле имевшая место, пока 
зывает мудрость простого чело 
века, понимающего, что любов 
ближних скорее принесет сча@ 
тье, чем высокий доход. 00 
и орав сообщил мне пой 
чивший Ноб фон, ЭйДаА Е Юю 
ЕМИ елевскую пре | 
Роли адреналин ослоос 
ему и и родствен 

в в реакции ст 


са. Он писал мне: 


и 
ния ДЛ 
«О нет 
ло бы 
предп 
но до 
Вы м‹ 
ЧТО ОЕ 
бовь 
пытая 
ком 
щим р 
я 
мудрс 
ферм‘ 
говор 
юсь, ' 
хвати) 
жать 
вижу | 
ние п 
вящей 
ника, 
удово 
ся до 
силы. 
колле 


способ 
обрести 


з ближ- 
вываете 
новится 
тому. ЛИ 
ей? Рах 
енка 60° 
вляетой 


НИЯ для повышения урожайности, 
«О нет, — отвечал тот. – Это вызва- 
ло бы досаду моих соседей, я 
предпочитаю скромный урожай; 
но добрые отношения с НИМИ», 
Вы можете сказать, 
что‘ он завоевал лю- 
бовь соседей, не 
пытаясь быть слиш- 
ком преуспеваю- 
щим работником», 

я восхищаюсь 
мудростью этого 
фермера и, честно 
говоря, сомнева- 
юсь, чтобы у меня 
хватило духу подра- 
жать ему. Когда я 
вижу простое реше- 
ние проблемы, ста- 
вящей в тупик молодого выпуск- 
ника, я никогда не лишаю его 
удовольствия самому доискать- 
ся до ответа и уверовать в свои 
силы. Но когда дело касается 
коллеги ученого, желание проде- 
монстрировать свое превосход- 
ство сильнее меня. 

Наконец, никогда не забы- 
вайте, что способность заслу- 
жить любовь ближних = это 
единственное сокровище, кото- 
рое всегда останется с вами. 
Непредсказуемые ЛЕШЕ 
перемены могут внезапно ли 
шить вас всех нажитых К. 
недвижимости И подигинескоЯ 
власти. Но то, чему вы нау А 
лись, всегда ваше; и это сам 

ый вклад. 
тА одной ночи мот 
ственнейшие люди р. 5 
свое имущество 


Ганс Селье в своей 
лаборатории. 30-е годы 


проигранных войн, социальных 
потрясений и политических пере- 
мен. История показывает снова и 
снова, как тысячи влиятельных 
аристократов, видных членов ре- 
лигиозных, полити- 
ческих или расовых 
групп становятся 
нищими, когда не- 
предвиденное со- 
бытие обесценивает 
их привилегии. 
Лишьте изних избе- 
гают такой участи, 
кто делал вклады в 
самого себя. 

Я всегда совето- 
вал своим детям и 
студентам не очень 
беспокоиться о де- 
нежных сбережениях и о восхож- 
дении на очередную ступень ка- 
рьеры (это, стало буквально на- 
вязчивой идеей у честолюбивых 
людей, стремящихся к матери- 
альной обеспеченности). Куда 
важнее совершенствовать само- 
го себя и гарантировать свою 
полезность при любых поворо- 
тах судьбы. Крупный экономист, 
художник, ученый, первоклас- 
сный машинист или слесарь-во- 
допроводчик легко находят при- 
станище, если политические или 
религиозные преследования из- 
гоняют их из страны без гроша в 
кармане. Помните, что, помимо 
официальных титулов и степе- 
ней, наивысшее звание - это ре- 
путация вашего, имени. Ва! 
значение и устойчивость в 
положения опре, ото 
шлыми дост 
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-ак и приобретенных, у 


ых | 7" 
ными СЛО е для ряда заболева И Влад! 
алифика змеряет бая указать единствен т 
ней кв ннОСТЬ И нель звитии Участви 
ваша це жить ЛЮ ну В их Ра Тув 
вами, ью заслу причи У 05 А 
ся способност овокупность Факторов и нес, 
р [© В 
бовь ближнего цифическая реакция на ниха 
ифичность сб — часто играет решающ Ю. 
Неспецина ость сотре елудка, высокое кро. 
и специф ния, роль. Язваж , внос 8 
ны правила поведения, вяное давление и нер исте 
Шамо ые с безжалостными ние не всегда вызываются та 
естим ще | 
АОИ законами и в то кими очевидными причинами а 
0 время морально приемлемые неправильное питание, генетиці ву 
для нас и для других а ские дефекты или профессио ЛЕВ 
конеч 
Только ОСН удовлет- нальные вредности. Они веду" 
цели (добиться лично они) тЫ результатом того, что челоз спеці 
ворешости помогая д ек взвалил на себя непосильнуд Инсті 
сить такие непривле- в Є 2 
может укра В таком случае вместо л нейр‹ 
непреодолимые ношу. 
о как карственного лечения можнојп0; ЕИБ 
ические влечения, я 
сооло во. Не- мочь самому себе более дей возгл 
эгоизм и накопительство. Ы яснить, 10 отде, 
возможность достигнуть абсо- ственным путем: вы м фае 26; 
лютного совершенства оставля- именно служит решающи К. ре 
ет неограниченный простор для тором = напряженные отноше , А пер 
непрерывного совершенствова- счленом семьи, начальником ит какв 
ния а единственно неизменного просто чрезмерное желание в меди 
принципа поведения. гда быть правым. сн са 
Моя работа по изучению В отличие от дистресса, К Инст 
стресса ясно указывает на не- торый всегда неприятей и" 
м отличать специ- стресс может включать в 660 мы 
е от неспецифическо- приятные переживания радо Возл 
го, Любой раздражитель (ле- 


карственный препарат, физ 
ская травма или с 
проблема), 
го специф 
вызывает 


иче- 
оциальная 
помимо характерно- 
ического Действия, 


неспецифический 
стресс. Зачастую очень трудно 


выделить определяющий мо- 
мент, которого следу. 
ся и избегать. 
Усилит ли физическая нагруз- 
канаши мышцы или вызов 
дечный приступ, зависит 
‘8 жества факторов, как в 


ет опасать- 


ет сер- 
От мно- 
рожден- 


Владимир Найдин, 


докл инс 
пор медицинских наук, профессор 


ный путь 
к стройности 


Владимир 
Львович Найдин – 
ведущий 
специалист 
Института 
нейрохирургии 
им. Бурденко, 
возглавляет 
отделение 
реабилитации. 
А перед тем 
как выбрать 
медицину, 
он окончил 
Институт 
физкультуры 
им. Лесгафта. 
Возможно, 
это и определило 
его базовые 
установки. 
Они сейчас 
уверен, 
что физическая 
активность — 
одно из главных 
условий 
здоровья. 
Его богатая 
практика 
подтверждает это 
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_ Офицер, дочего вы себ; 
вели! Стыдитесь! Прика: 
привести себя в надлежа 


В те уже далекие временая рабо- 
тал врачом по лечебной физкуль- 
туре. Мой пациент Геннадий Ива- 


нович, 38 лет от роду, во всех во- 
просах был максималистом. Если 
брался готовить обед, то лепил 
пятьсот пельменей - и за обедом 
мог съесть половину. А потом пол- 
дничал литром-двумя молока и 
тортиком. 

Габариты и многолетняя тре- 
нировка в еде позволяли ему эти 
пиршества. Рост у него был метр 
девяносто, вес — около 120 кг. Без 
малого 9 пудов. Тарас Бульба 
имел лишь 8 пудов. Страшно по- 

думать, кактакую тяжесть носить, 
даеще и по лестнице поднимать. 
= А мне не тяжело, – говорил 
Геннадий Иванович. – Чтож, при- 
кажете мне от еды отказывать- 
ся? Отпельмешек? От колбаски? 
Но однажды его, блестящего 
офицера, окончившего две ака- 
демии, заприметил на инспек- 
торской поверке маршал – чело- 
век суровый и прямой. 


вид до следующей поверки. И р 
че — вон из академии! - грозн 
громыхнул маршальский баб. 

И Геннадий Иванович взялся за 
себя. Лежал в Институте питания, 
парился до изнеможения в сауне, 
пил настои трав ничего не помо в 
гало. Отголодной диеты он станот 
вился мрачным, ложился лицомк 
стене и не хотел никого видете а 
Будучи же от природы жизнераз 8 
достным, стыдился не свойствен ^ 
ной ему угрюмости и потому че" 
рез несколько дней прекращал 
лечение. Чтобы улучшить настро- 
ение, лепил сотню-другую тела 
меней и забывал о неприятном. В 
бане же он сильно потел,а потом! 
энергично восполнял потерю 


жидкости. Пивом или чаем. Чаще \ 
— ПИВОМ. 


Над Геннадием Ивановичем 
повис дамоклов меч. Он стоской 
ожидал маршальской поверки. 


Комментарий физиолога 


Полному человеку удалось сбросить лишние 20 кг только за счет ин- 
тенсивных пеших прогулок, без жестких ограничений в питании. Не- 
ужели это возможно? Как это совместить с утверждением ученых, что 
ходьба на 6 км приводит к снижению веса всего на 30 г? 

Это верно. Но не менее верно то, что по мере тренированности в 
при регулярной ходьбе снижается гораздо быстрее. Тренированныел 
ди теряют вес под воздействием интенсивной физической нагрузки б 
трее, чем нетренированные. Это происходит благодаря более инт 
ным окислительным (сжигающим) процессам в организме, более 


тельности нервной системы, которая стимулирует и регулирует 
‘цессы, протекающие во время тренировки. Известно также, о 


изнера- 
йствен- 
ому че- 
кращал 
настро- 
ю пель- 
атном. В 
а потом 
потерю 
м. Чаще 


В таком состоянии он и посту- 
пил в мое распоряжение. Я ос- 
мотрел его со всех сторон. При- 
кинул на глазок силу ножных 
мышц, измерил кровяное давле- 
ниеи, с тоской обойдя вокруг ог- 
ромного живота, сказал по воз- 
можности жизнерадостно: 

— Будем пробовать. Главное в 
нашей системе - упорство и не- 
прерывность. Ну и постепен- 
ность, конечно. 

— А что мы будем так упорно, 
непрерывно и постепенно де- 
лать? 

— Ходить. 

— Почему ходить? Зачем хо- 
дить?.. 

И мы приступили к занятиям 
ходьбой. Это была нелегкая ра- 
бота. Геннадию Ивановичу было 
трудно, жарко и противно. 

— Смотрите, как вы уже хоро- 
шо, даже красиво идете! – гово- 
рил я, чтобы его подбодрить. — 
Чуть энергичнее работайте рука- 
ми, более плавно выносите ногу, 


моглобина и тем самым более активному поступлению во все 


уровня ге 


чуть больше кошачьего! Вино- 
ват, львиного! Или тигриного. 

Эти сравнения нравились Ген- 
надию Ивановичу. Шаг его не- 
вольно удлинялся, делался более 
плавным и вкрадчивым. Походка 
становилась мягче и не так, как 
раньше, сотрясала его тучное те- 
ло. В свою очередь, такая плав- 
ность радовала полковника. 

Однако через несколько со- 
тен метров я уже видел первые 
признаки усталости: шаг стано- 
вился короче, дыхание — шум- 
ным, багровели щеки. Он начи- 
нал переваливаться с ноги на но- 
гу, как большой гусь. Он так рас- 
качивался, что на каждом шагу 
толкал меня локтем в бок и, чер- 
тыхаясь, извинялся. Наконец я 
заканчивал тренировку, и мы са- 
дились в машину, которая все 
это время медленно катила за 
нами, держа дистанцию. 

— Ведь всего лишь ходьба! 
Уму непостижимо, до чего я 
разленился, — искренне недо- 


клетки и ткани тела кислорода, а кислород и есть основное вещество, 


обеспечивающее оки 
бождается энергия, необходим 

В организме существует бо. 
ществ, называемых ферментами. 


проц 
о важные биохимические зме 
о сь бы настолько, что жизнь стала бы невозмож- 


физической нагрузки все ферментные сис- 
ются и увеличивают скорость обме 


на веществ замедлили 
ной. Так вот, под влиянием 
темы значительно активизиру 


веществ. 


есть свои трудности 
граммы легчвуч МА де 
а. — > 


_ Нонна этом пути к стройности 
ают, что сбросить лишние кило! 
цьп иходят три фактор 


сление, сжигание жиров, во время которого осво- 
ая для любой деятельности. 

льшое количество особо активных ве- 
Они в сотни раз ускоряют почти все 


ессы. Без них процессы обме- 


надий Иванович. 
ль- 
Увеличивать ИА. К 
ность тренировки ме ар па- 
удавалось: мешала одЫШ ВЫЕ 
циента. Чуть нагрузка стан г 
лась больше, чем обычно, И ен 
надий Иванович начинал пыхтеть 
с какими-то всхлипываниями И 
клокотаниями. Что-то среднее 
между «хрлу» и «фпух». Стран- 
ный и неповторимый звук. 
Я решил удлинить ему выдох. 
= Геннадий Иванович, вы ка- 
кую музыку любите? — спросил я 
в очередной раз, когда он завел 
свои «хрлу» и «фпух». 
— Классическую. Арию Кава- 
радоси, например. 
— Но нам больше подойдет 
марш из «Аиды». 
— Лучше уж солдатский марш 
ИЗ «Фауста». 
= Отлично! Удлините вдох, де- 
лайте его на два шага. В э 
: то вре- 
мя, естественно, вы не поете А 
на третьем шаге, на выдохе н 
чинайте Е ‚ на- 
петь и пойте третий, 


умевал Ген 


53: №11 


но потел, Уставал) 
Во-вторы 
Іх, прово 
дить 
ее ходил ежедневно в А 
Авух=трехразовые 15 В 
В-третьих, Опр, 


прислушиваться к 
Чуть до них н 


М лю 
_/ еще два соображе бом приеме пи б. ТУпания границ» д 


ния. П 


ож 


е доходить. Поня 
« 


вып М 
Одьбе олнени 
Вдох и выдох м Каа Ае должно иЗическихјупр 
рассчит Ыть ЛЕН 
ать по, правильн 


четвертый, пятый шаги. Поль 
буйте: два шага = вдох, три, 
_ выдох С пением. і 
Этот способ дыхания понра 
вился Геннадию Ивановичу (у 
упоенно сипел марш из бес. 
смертной оперы Шарля Гуно, из 
редка перемежая пение прежни. 
ми «хрлу» и «фпух». Постепенно 
эти всхлипывания исчезли, выдоу 
удлинился и приобрел прежнюю 
ритмичность. Целую неделю мы 
ходили в ритме: на два шага — 
вдох, натри — выдох. А потом уд. 
линили выдох еще на один шаг 
Вместе с улучшением! дыха: 
ния стал удлиняться и наш мар: 
шрут. Сначала мы упражнялисьв! 
ходьбе только после работы, а 
потом стали ходить и по утрам, 
до работы. Я задался целью при“ 
учить Геннадия Ивановича К 
ходьбе от работы до дома, а 910) 
почти 15 километров. 
Боли шли довольно меді 
му сы у 
ь бы на работе пере". 


Рции. Человек, Ж 
а: (7 
ТЬСЯ досыта. Надо научит 


› Найти г Мі. 
непера Г аницы сытости и Ч 


Оличеству;ша 


эр 


про. 
4 шага 


10нра. 
чу, Оң 
| бес. 
10, из: 
›ежни- 
енно 7 
Выдох 
эжнюю 
ЛЮ, мы 
пага — 
ом уд- 
шаг 

дыха- 
и мар- 
лись В 
оты, а 
утрам, 
ю при- 
ича к 
) а это 


о мед 
печно: 
> пере” 


одеваться, а это было. невоз- 
можно. Зато на обратном пути я 
смело увеличивал темп. Пот со- 
бирался крупными каплями на 
его переносице, падал с крыль- 
ев носа на углы рта. Гимнастерка 
на груди и спине намокала. Дома 
Геннадий Иванович немного от- 
дыхал и садился обедать. 

А диета? — спросите вы. Не- 
ужели удалось обуздать велико- 
го обжору? 

Удивительное дело, аппетит у 
Геннадия Ивановича не только 
не увеличился в результате на- 
ших прогулок, а наоборот, начал 
понемногу снижаться. Стал при- 

нимать нормальные очертания. 
Запретов он получил от меня со- 
всем немного: на полдничный 
тортик и макаронные гарниры. 
Иначе говоря, на мучные изде- 
лия. Разрешалось лишь немного 
хлеба, желательно черного. 
После месяца ходьбы мы ста- 
ли увеличивать длину маршрута. 
Сначала на полтора километра, 


мер, на два шага – вдох, н 
— выдох. В дыхательных движен 
мышцы живота. 
этом диафрагма опускается и сп 
нию легких), 
и помогает выжать возд; 
Кроме того, пение во время 
стенки и, главное, удлинен! 
сопротивление выдыхаемой ст 
воздушный поток, вернее растя 
в любом случае волев 
вая ежедневно 


слов « н 


Во время вдоха б 


а во время выдоха втягива 
ух из легких). 
ходьбы помогает работе брюшной 
нию выдоха. 
руе воздуха и тем самым умены 
гивают его во времени. | 
ое усилие, которое предпринимает чел 
10-15 км, обязатель В г 


«толстый», “ 


гие: «отройный», «легкий», «по, 


потом на два, а к концу второго 
месяца – на три. В ритме шагов 
мы потихоньку запевали какой- 
нибудь марш. Я понемногуувели- 
чивал темп ходьбы, но не на- 
столько, чтобы изменить ритм 
дыхания: на два шага — вдох, на 
шесть — выдох. Раньше у нас был 
выдох на четыре шага, а теперь 
на шесть. Шофер Геннадия Ива- 
новича, который по-прежнему 
ехал за нами, одобрительно ки- 
вал головой и высовывал в окно 
пятерню: мол, скорость 5 кило- 
метров вчас. А потом стал добав- 
лять к ней мизинец другой руки: 
до 6 километров добрались. 

Но вот наступил знаменатель- 
ный день: мы прошли весь марш- 
рут – 15 километров. И не заме- 
тили, как полгода пролетело. 

— Ноги привели нас из весны в 
осень. Октябрь на дворе. Не 
знаю, как вас благодарить, док- 
тор, – говорил Геннадий Ивано- 
вич. — По правде говоря, я не ве- 
рил вашим обещаниям. Думал, 


а четыре = выдох. Или на два = вдох, на пять 
иях обязательно должны участвовать 
рюшная стенка выпячивается (при 
особствует более полному наполне- 


ется (диафрагма поднимается 


Голосовые связки оказыва 


ый» ОН 


| 


5з! №11 | 


БЗ! №211 


и = похудеть от прогу- 
илограммов 
авно. И дЫ= 
роение пре- 


это выдумк 

лок! Но пятнадцать к 
выбросил легко И ПЛ 
шится хорошо, и наст 

ходное... 

бы встретились еще через 
полгода. Я увидел крупного, 
плотного, но подтянутого мужчи- 
ну, без прежнего живота. Генна- 
дий Иванович легко двигался, 
весело шутил. 

— Давайте отметим мое вы- 

здоровление! - предложил он. 

= Чем же вы болели, Геннадий 
Иванович? 

— Разве моя полнота, мое, 
прямо скажем, свинское беге- 
мотство было не болезнью? Бо- 
лезнью! И трудноизлечимой! 

Все, что появлялось на столе, 
он называл «фауной и флорой». 
Угощал меня, а сам ел понемно- 
гу, как будто не поглощал, а про- 

бовал разные блюда. 

— Видите, какяем? Умеренно 
и С достоинством. Как принц ка- 
кой-нибудь изнеженный. 

= А с ходьбой как 
ния? 

— Расчудесные! Хожу 
раза в неделю. Маршр 
с работы домой, Нуи 
еще пару километро 
ваю! Идув темпе, не 
К Ес стабильный, соответствует 

рмуле «рост минус сто». Жена 
снова тополем называет. 

-Ана службе как? 

— Марш 
и я о о татах 

о том не- 
Я рар Честь. Как бы 
14 хоміко мне ои РК 


ие отноше- 


два-три 
Ут тот же — 
перед сном 
В прихваты- 
ленюсь, Зато 


На свете нет другого средства 
передвижения, природного, 


рукотворного; которое по вын; к 


0с, 
ливости могло бы сравнитьсяс 
человеческой стопой. Она со | 
итиз 25 костей, 33 подвижных | 
суставов, более 100 связоки р 
сконструирована таким образон, 
что способна выдержать в!среда 
нем 150 тысяч километров про. ў 
бега, да еще и обходиться без и 
запчастей. Но далеко не все зна. | 
ют, что от состояния ‘стоп в боль- 
шой мере зависит и состояние 
всего организма 


Вла 
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Упругие подушечки стопы И 68 
свод смягчают толчки, которые 
сотрясают тело при ходьбе. Ев 
ли бы таких естественных амор 
тизаторов не: было, внутренние 
органы получали бы излишню® 
нагрузку буквально на’ каждом 
шагу и быстро изнашивалиеви 
Поэтому за состоянием СВОЙ 
стоп нужно, следить. : 
К сожалению, стопы иной 


Равномерно — И 61 
Начинают болеть. у 


От ИТЕ. 
чего появляются боли? 


и ее 
горые 
е. Ес- 
амор- 
енние 
нюю 
\ждом 
лись. 
своих 


Н адими Поспелов 6 ач 
› 
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линию от сере- 
второго пальца 


ноги. Если она отклоняется в сто- 
рону, то, скорее всего, причина 
ваших болей – дисбаланс нагру- 
зок. Чтобы избавиться от таких 
болей, вам предстоит исправить 
походку и впредь более тшатель- 
но подходить к выбору обуви. Но 
сначала придется обратиться к 
специалисту. Врач-ортопед по- 
может исправить форму стопы, 
пострадавшей из-за погрешнос- 
тей походки, обучит грамотной 
технике ходьбы. И откладывать 
визит к ортопеду в таких случаях 
не стоит: надо скорее снять боле- 
вой синдром (который сам по се- 
бе искажает походку) и не дать 
болезни развиться дальше. 
Причиной болей в стопе мо- 
оо 
. Так называется ши- 


рокая лента фиброзной 
ной (соеди- 
нительной) (859104 


ленно проведите 
дины колена до 


высокий каблук На низкий. Дел, дурь 
том, что долгое ношение обув маш! 
на высоком каблуке ВЫЗывае "Са 
укорочение ахиллова сухожилия | 724 ' 
а при переходе на низкий каблук лен 
сухожилие резко растягивается, редн 
чтобы пятка при ходьбе достава: аа 
ла до пола. При таком состоянии нуты 
могут помочь регулярные упрах. 10, 3: 
нения на растяжение. Ускорит| секу! 
выздоровление и массаж. мазь 

Неприятные ощущения ветопе НОЙ ^ 
появляются и при невроме. Это но пр 


доброкачественная опухоль не: 11. 


рва на возвышении стопы (подв" прав 
еме), которая может вызывать Друг 
чувство жжения или ощущение плав! 
покалывания в пораженной обла: пое 
сти. Причиной невромы может Боске 
быть тесная обувь, слишком ту0 так 1 
шнурование ботинок или другая масс 
причина, вызывающая повышен? 2. 
ную нагрузку на свод стопы. Сид 
Всем знакома боль в стопах НОЯ 
возникшая от усталости. ОНА УДВ) 
является, когда стопы, отвыкШИё Е! 
от регулярной ходьбы, неожий е. 
о оао слишком бо сторо 
длительной уте имер } гади 
ИЛИ похода, или пробежки а Сдеде 
авео, пробежки. 5 полни 
сать аст что, надо Я 31 
ки надо вори Просто нај рУ ражне 
с и ваты посте 
же сть и боль 


т само 
масса 
Чтобы о 


зывать 
ущение 
й обла: 

может 
ом тУГО8 


друга? 
выше!" 


поэтому закаливающие 
дуры придется выполнят 
машних условиях. Откажи 
теплых домашних тапоче 
лайте контрастные ванночки для 
ног. Поставьте два таза — сх 
лодной и теплой водой. Пооче- 
редно опускайте в них ноги: в 
теплой задерживайтесь на 3 ми- 
НУТЫ, в холодной — сначала на 
10, затем = на20 и наконец на 30 
секунд. Затем вотрите в стопы 
мазь, содержащую масло переч- 
ной мяты. А через 30 минут мож- 
но приступать к самомассажу. 

1. Сядьте на стул, обхватите 
правой ладонью левую стопу. 
Другой рукой одним движением 
плавно и с нажимом пройдитесь 
по подъему (от пальцев до голе- 
ностопного сустава). Сделайте 
так 10 раз. Затем выполните 
массаж другой стопы. 

2. Исходное положение (и.п.): 
сидя на стуле, поставьте левую 
ногу на его край. Обхватите сто- 
пу двумя руками так, чтобы боль- 
шие пальцы рук лежали на паль- 
цах ноги. Круговыми движения- 
ми перемещайте пальцы рук в 
сторону голеностопного сустава, 
затем — опять к пальцам ноги: 
Сделайте так несколько раз. Вы- 
полните массаж на правой стопе, 

3. И.п., какв предыдущем Уп” 
ражнении. Отогните левой в 
пальцы левой ноги назад. іг. 
цамиправой!руки с силой про Е 
дите по всей подошве от Е Е 
к пятке, захватывая как можца 
большую область. Выполните н 


проце- 
Ь в до- 
тесь от 
Ки де- 


4. И.п. такое же. Сожмите ру- 

Ку в кулак. Сильными вкручиваю- 
ЩИМИ движениями вдавливайте 
его в подошву по направлению 
от пальцев к пятке и обратно. 
Выполните не менее 20 раз. По- 
вторите массаж на другой стопе. 

5. И.п. такое же. Положите 
подушечки больших пальцев рук 
на подошву левой стопы, ос- 
тальные пальцы сцепите на 
верхней части стопы. Сильно 
массируйте стопу от пальцев до 
пятки и обратно. Жмите посиль- 
нее, чтобы простимулировать 
нервные окончания и мышцы 
всей подошвы. Повторите мас- 
саж на другой стопе. 

Чтобы нейтрализовать нега- 
тивное влияние тесной обуви, 
твердых асфальтовых покрытий, 
неправильной походки, полезно 
регулярно выполнять специаль- 
ные упражнения. Они помогут 
восстановить нарушенное крово- 
обращение, вернуть гибкость су- 
ставами укрепить мышцы стоп. 

1. Сядьте, слегка приподни- 
мите ноги. Совершайте волно- 
образные движения пальцами. 

2. Сидя на стуле, положите но- 
гу на ногу в области голеностопа. 
Верхней ногой давите вниз, адру- 
гой — оказывайте возможное со- 
противление. Поменяйте ноги и 
повторите упражнение. 

3. Сядьте, слегка приподни- 
мите ноги и разведите их при-_ 
мерно на 30 см друг от друга. 
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пока не почувствуете растяже- 
ние в голеностопных суставах. 

Д. Захватите руками концы 
скрученного в жпут полотенца. 
Сидя, поставьте ноги на середи- 
ну полотенца и давите на него 
вниз, а руками тяните полотенце 
на себя. 

5. Встаньте на пол босиком. 

Медленно поднимитесь на нос- 
ки, затем опуститесь. Неотрывая 
пальцев от пола, старайтесь мак- 
симально выгибать своды стоп 
(боли не допускайте). Начните с 
30 секунд, постепенно доведя 
время упражнения до 5 минут. 

6. Положите на пол различ- 
ные мелкие предметы. Сидя на 
стуле, захватывайте пальцами 
ног сначала те, что покрупнее 
(например, полотняную салфет- 
ку), затем самые мелкие (каран- 
даш или ластик). Когда доста- 
О етроНируеть пальцы, 
одновременно | УРЕАЧАЕНВ 
ной ногой ое 928 
карандаш. У, а другой – 

Заботиться о з 


доровье 
Ног можно даже ох 


его попеременно И катайте 

Упражнения, мас 
стные ванночки 
ГУт укрепить ст 


а 
не толь 
опы, но 


ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ ~ ДИАЛОГИ + 


Ф ДИАЛОГИ © 


ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ 


Дедушка, чем вы так рад 
строены? Кто вас обидел? 
_ Никто не обижал. Уменя, 
в порядке: Хорошая пенсия ^ 
квартира в центре, жена м. 
лодая... 

_ Такв чем же дело? 

_ Яне помню, как до дома 
дойти. 


7 


— Верите ли вы в наслед 
ственность? — спросили Уанг. 
лийского лорда. 

— Конечно! Только благодаря 
ей я владею этим замком: 


— Сколько у вас стоит комнат 
на ночь? 

— Двадцать долларов. 

— Алетом было дешевле: 

— Так летом ночи короче: 


ПУБЛИКАТА! 


— Как вам удалось перейти на 
Эту сторону? – спрашивает 
один пешеход другого. = Туг 
такое интенсивное ‘движение 


-Аяине переходил. ЯТуТ0Х 
дился, | 


= Купите слона за тысячу р | 
лей, Б 
= Да вы что! где мне егодей і 
жать? Чем кормить? к: 


= НУ, тогда двух зате ЖЕ 
деньги. 4 


— Ну, 


Это другое дело! 


— Твой муж производи 


Ч 
ЕБ 7енив очень умного 
а. Он, н вс! 
ав все" 
МКЦ р 


У анг. 
па ря е 
м. < 
мната (О 
йТИ На 


Ці ложке/8 раза в/зен» Екатерина Дойкина , Тульская 


эхо НАШИХ 


‚ она назы- 
‚ Ятогда и предположить не 


в малых дозах препараты из 
татарника возбуждают нервную систему, а в больших = успо- 


каивают. Кроме того, они обладают кровоостанавливающими 
антимикробным действием. В народной медицине татарник 
используется и при простуде, ревматизме, астме (внутрь), 
при кожных заболеваниях, волчанке, геморрое (в виде ком- 
прессов), а также при злокачественных опухолях. 

Хочу напомнить читателям некоторые рецепты. 


При гипотонии 


Истолочь 20 г сухих листьев татарника (лучше = с цветочны- 
ми корзинками) и залить стаканом воды. Кипятить 10 минут 
на слабом огне, затем настоять, укутав, 30 минут, проце- 
дить. Принимать по 1 ст. ложке 3-4 раза в день для поднятия 
тонуса и повышения кровяного давления. 


Как укрепляющее средство 


Залить 4 ст. ложки татарника 4 стаканами кипятка, настоять 
2 часа, процедить. Пить по полстакана б раз в день. 
, 


В качестве тонизирующего средства 


Залить 2-3 ст ложки травытатарника 2 стаканами кипятка. На- 
стаивать ночь. Выпить за день в З приема за 30 аа еды. 
Этот настой внародной медицине пьют и при раке м | 


простуде, головных болях 


При ревматизме, т 

каном кипятка, На- 

тьев татарника ста 
ить 1 ст, ложку лис а 

ОШ укутав, 4 часа, затем процедить: прива а" 
С р = акана 2-8'разав день. Можно в этих же и. и 
А шокіиз сухих листьев татарника (без ко. то 
асро запивая водой. р 


наук 
= Татьяна Сахарчук, кандидат медицинских нау 


= зен 
Человек р 
` Ч@Л т 
| нан! 
ват 
зенки = 
ез сё г. 
(| Ш что, 
ска; 
=== мог 
«Мне удалили БИЗ 
опухоль из левой К 
почки. Операция Га 
прошла успешно, НИ 
почку удалось е8: 
сохранить. удал 
Но позже, спон 
проходя очередное ощу 
обследование, С 
я с удивлением добі 
узнала, что у меня леу) 
удалена селезенка. цОВ» 
На мой вопрос втор 
врач-терапевт легк 
ответил, как мне орга 
показалось, напр 
уклончиво: серд 
«Селезенка ведь селе 
рядом; вы:же К 
понимаете». Может 
быть, ее случайно КС 
Ее корея м 
рации: Ни 
Мне ничего оды 
ва бОряснили. под своими первыми литературным Ведь 
Расскажите, 


митак: «Человек без селезенки». по 
получился забавным: кто такой = 
НО, без чего этот человек — ТОЖ! 
Ведь в те времена, когда практи 
Павлович Чехов, селезенка стави? 


пожалуйста, об этом 
органе. Для чего он 
нужен, и как жить 


— 


ое 
н 
ЕА 
а . 
ой ^ 


акую роль выполняет селе- 
зенка в организме человека, до 
недавнего времени было неясно. 
По моим студенческим воспоми- 
наниям, о ее функции препода- 
ватели медвуза говорили очень 
осторожно, и только предполо- 
жительно. Почему? Дело в том, 
что, как показывала медицин- 
ская практика, организм вполне 
могобходиться без этого органа. 
Бывали ситуации, когда ее при- 
ходилось удалять. Например, ес- 
ли в результате травмы живота 
или ранения селезенки начина- 
лось сильное кровотечение, ее 
удаляли, а человек продолжал 
спокойно жить без каких-либо 
ощутимых осложнений. 

С парными органами в по- 
добной ситуации все ясно. Пос- 
ле удаления одного из «близне- 
цов», с функцией справляется 
второй. Это относится к почкам, 
легким. Но как можно удалить 
орган, если он один? Нельзя, 
например, не заменив, удалить 
сердце или печень. А почему же 
селезенку можно? 

Лишь в середине прошлого 
века появилась догадка, что в 
селезенке распадаются (Устаз 
ревшие эритроциты: Но это ка- 
залось странным: зачем орга- 
низму отводить целый ору 

под кладбище эритроцитов: 
Ведь организм = система очень 
экономная. Оставалась неяс- 
ность. И только когда стреми- 
тельными темпами начала раза 
виваться иммунология! 58008 
лась истинная роль селезенки в 
организме. 


Портрет в интерьере 
организма 

Селезенка – орган! непарный. 
Она небольшая (длина в сред- 
нем 8-15 см, ширина - 6-9 см). 
Расположена в брюшной полос- 
ти, влевом подреберье, симме- 
трично печени. Селезеночная 
артерия, из которой этот орган 
получает кровь, отходит непо- 
средственно от самой главной 
артерии организма = аорты, а 
уже из селезенки по венозным 
сосудам кровь уходит в печень. 
Такое расположение на магист- 
ральных путях кровотока гово- 
рит о связи функции селезенки 
с составом крови. В настоящее 
время известно, что селезенка 
выполняет иммунологическую, 
фильтрационную и кроветвор- 
ную функции. Принимает учас- 
тие в обмене веществ — в част- 
ности, железа и белков. Как ви- 
дим, роль селезенки не так уж 
мала. Но при этом она не явля- 
ется жизненно необходимым 
органом. 

Вся селезенка пронизана со- 
единительнотканными тяжами. 
Между ними расположена сама 
ткань селезенки = пульпа (мя- 
коть). В сосудах пульпы просто 
толпятся клетки крови = эритро- 
циты, лимфоциты, макрофаги. В 
основном селезенка состоит из 
красной пульпы в которой име- 
ются вкрапления белой пульпы в 
виде шаровидных скоплений. 

функция красной пульпы = 
уничтожение отживших эритро-_ 
цитов’и других клеток крови, на- 1 
пример отживших тромбоцитс 


король выпол = ____ 
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Кроме того, она депонирует 
кровь и железо, отправляя их в 
кровоток по мере надобности. 
Участвует в синтезе желчных 
пигментов. Это происходит так. 
Из погибших, состарившихся 
или неполноценных эритроцитов 
высвобождается гемоглобин и 
перерабатывается кровяными 
клетками-макрофагами (боль- 
щими пожирателями) селезенки 
с высвобождением железа и об- 
разованием предшественников 
желчных пигментов. 
Белая пульпа селезенки – фи- 
лиал иммунной системы. В бе- 
лой пульте по периферии каждо- 
го «шарика» дозревают Т-лим- 
фоциты, поступившие из другого 
иммунного органа — вилочковой 
железы. А в центре участков бе- 
лой пульты размножаются В- 
лимфоциты и начинают произво- 
дить антитела, которые из селе- 
зенки поступают в кровь. Инте- 
ресно, что в процессе внутриут- 
робного развития в селезенке 
ребенка размножаются и другие 
клетки крови = эритроциты. За- 
тем этот процесс (эритропоэз) в 
селезенке угасает. 


Чем болеет селезенка 


Может ли селезенка болеть? 
Собственные заболевания селе- 
зенки встречаются не часто. По- 
этому я только перечислю неко- 
торые из них. 

Инфаркт селезенки. Оказы- 
вается, он бывает не только в 
сердце. Встречаются и очаговые 
омертвения тканей селезенки 

22 при тромбозах селезеночных 


кровеносных сосудов. У диагно, 
СТИКИ ЭТОГО СОСТОЯНИЯ большие 
трудности. 

Бывает изредка и туберкулез 
селезенки. 

Случаются и травмы селезен- 
ки — ранения, разрывы, что чре- 
вато сильными кровотечениями 
(в этих случаях не миновать 
срочной операции). 

Но чаще селезенка поража- 
ется вторично, при различных 
инфекциях. Дело в том, что! она 
выполняет и фильтрационную 
функцию - задерживает в себе 
микробы. Но не всегда с ними 
справляется. В патологический 
процесс селезенка вовлекается 
при таких инфекциях, как ин- 
фекционный мононуклеоз (ви- 
русное заболевание, поражаю- 
щее лимфоциты крови), вирус- 
ные гепатиты, малярия, бруцел- 
лез, тиф и др. При сепсисе (за- 
ражении крови) бывает даже аб- 
сцесс селезенки. Во всех этих 
случаях (кроме абсцесса, при 
котором требуется оперативное 
вмешательство) лечат основное 
инфекционное заболевание. А 
селезенка после этого восста- 
навливается сама. 


Когда операция 
неизбежна 


Перечислю наиболее частые 
случаи, когда селезенку, прихо- 
дится удалять. 

+ Если в результате травмы | 
происходит ранение или разр ‹ 
селезенки, возникает сильне 
кровотечение. Это опасно 1 
жизни. А. шить мягкую ткань" 


зенки почти невозможно – нитки 
ее прорезают, не держатся. 

+ Второй случай – это на- 

следственные или приобретен- 
ные заболевания, сопровожда- 
ющиеся понижением количест- 
ва тромбоцитов (наследствен- 
ные ферментопатии, аутоим- 
мунные заболевания и др.). При 
этом возникает склонность к 
подкожным кровоизлияниям. 
Образуются огромные много- 
численные синяки при малей- 
шей травме и даже без нее. Втя- 
желых случаях склонность к кро- 
вотечениям становится опас- 
ной. В ситуациях, когда консер- 
вативное лечение не помогает, 
прибегают к удалению селезен- 
ки (спленэктомии). Если удалить 
селезенку, тромбоциты будут 
жить дольше (хотя они и менее 
полноценные), и их количество в 
крови возрастет. При этом силь- 
ные подкожные кровоизлияния 
станут возникать реже. От них 
будут предохранять накопивши- 
еся в крови тромбоциты. 

+ Селезенку удаляют и при ее 
абсцессах, но это встречается 
значительно реже. 

+ Поскольку селезенка, как я 
уже сказала, фильтрующий ор- 
ган, то в ней задерживаются 
клетки опухоли, разносящиеся с 
током крови. Поэтому если опу- 
холью поражен соседний орган 
(например, левая почка), то се- 
лезенку удаляют профилактиче- 
оки. Бываети так, что в селезен- 
ке образуются метастазы = В 
‘этом случае ее обязательно 
удаляют. 


Жизнь без селезенки 

В принципе, селезенка создает 
медикам значительно меньше 
проблем, чем другие органы. Но 
такли уж ничего не меняется при 
ее удалении? 

Поднимается число тромбо- 
цитов крови. Если это происхо- 
дит при заболеваниях с тромбо- 
пениями (снижением содержа- 
ния тромбоцитов в крови), то 
это хорошо. При этом после 
операции иногда число тромбо- 
цитов повышается быстро, а за- 
тем несколько снижается. У дру- 
гих пациентов число тромбоци- 
тов максимально возрастает 
только к 5-6-му месяцу после 
операции. Но замечено, что да- 
же когда формально по анализу 
крови число тромбоцитов не вы- 
росло, кровотечения все равно 
урежаются и уменьшаются. А 
вотесли селезенку удаляют пос- 
ле травмы и нормальное до того 
количество тромбоцитов превы- 
шает норму, это плохо. Могут 
возникнуть тромбозы. Так что 
длительный период после опе- 
рации необходимо наблюдение 
за динамикой состояния свер- 
тывающей системы крови. 

После спленэктомий несколь- 
ко снижается сопротивляемость 
к инфекциям. Особенно к пнев- 
мококку. Поэтому в настоящее 
время перед такими операциями 
пациентов иногда вакцинируют 
против пневмококковой инфек- 
ции. А после операции надо ста- 
раться не простуживаться. А 
жить, конечно, можно. Не теряя 
качество жизни. м 
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Валентина Ефимова 


Поберегите 
гланды! 


Воспаление 
миндалин - очень 
распространенное 
заболевание, 
особенно у детей. 
При хроническом 
тонзиллите (или 
рецидивирующих 
ангинах) врачи часто 
предлагают удалить 
миндалины, чтобы 
избежать тяжелых 
осложнений. 
Известный в Крыму 


врач-отоларинголог 3 
Юрий Николаевич @ 
Ткач считает такую с 
практику 5 
недопустимой. 5 
Он лечит воспаления 5 
миндалин 


с помощью трав 


и масляных Сначала уточним термины. Воспаление минт 


далин (их также называют гландами) медики 


экстрактов 

и добивается называют тонзиллитом, он бывает острым и 
прекрасных хроническим. С острого тонзиллита часто нат 
результатов чинается ангина — это происходит в том Сл 


чае, когда воспаление распространяется е 
ина окружающие ткани. К боли в горле 
ляется головная боль, высокая темпер 


ломота в теле, отсутствие аппе- 
тита. У некоторых детей ангины 
часто повторяются (рецидивиру- 
ют). Это опасно, поскольку, воз- 
можны серьезные осложнения. 


Коварство ангины 


Мой собеседник, Юрий Никола- 
евич Ткач, напомнил, что самым 
ярким симптомом ангины явля- 
ется сильная боль в горле. В тя- 
желых случаях из-за нее человек 
не может ни есть, ни пить, ни го- 
ворить. Миндалины отекают, 
краснеют. В зависимости от ви- 
да ангины на их поверхности мо- 
жет появляться частичный или 
сплошной налет, могут увеличи- 
ваться подчелюстные лимфати- 
ческие узлы (они прошупывают- 
ся как болезненные шарики под 
углами нижней челюсти). Воз- 
можно выделение гнойных про- 
бок из миндалин, часто бывает 
неприятный запах изо рта. 

Как правило, температура при 
остром течении болезни держит- 
ся 4-5 дней, после чего многие 
считают себя выздоровевшими. 
Но это опасное заблуждение: ес- 
ли при высокой температуре не 
соблюдать строгий постельный 
режим, а затем в течение при- 
мерно двух недель = домашний, 
то можно получить тяжелые ос- 
ложнения. Нередко во время ан- 
гины или сразу после нее разви- 
вается миокардит (воспаление 
сердечной мышцы), происходит 
разрушение клапанов сердца, 
воспаление суставов, поврежде- 
ние почек (воспаление суставов 
и поражения сердца часто’быва- 


ют связаны с таким осложнением 
ангины, как ревматизм). 

Зачастую притаившиеся в 
миндалинах микробы ждут бла- 
гоприятного для себя момента 
(переохлаждения, стресса, 
нервного или физического пере- 
напряжения), чтобы вновь пове- 
сти атаку на организм. Так воз- 
никает повторная ангина, кото- 
рая, как правило, протекает ме- 
нее явно, но может привести к 
осложнениям. Последствием ан- 
гины могут стать воспаления 
тканей, окружающих миндали- 
ны, = фарингит, синусит, отит 
(воспаления глотки, придаточ- 
ных пазух носа, уха). 
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Издержки анатомии 


Почему нёбные миндалины ста- 
новятся пристанищем для’ мик- 
робов? Чтобы ответить на этот 
вопрос, Юрий Николаевич вкрат- 
це описал строение миндалин. 

— Они представляют собой 
компактное скопление лимфа- 
тических клеток, то есть лимфо- 
идной ткани, расположившейся 
по бокам глотки между дужками 
мягкого неба, = пояснил Юрий 
Ткач. – Небные миндалины, каки 
вся лимфоидная ткань, созданы 
для борьбы с микробами, посту- 
пающими из внешней среды. 
Если вы откроете рот и внима- 
тельно посмотрите на миндали- 
ны в зеркало, то увидите на их 
поверхности ямки - лакуны? Они 
открывают вход в особые кана- 
лы (крипты), которые простира- 
ются в глубь миндалины и дре 
вовидно разветвляются о 


в 


зуя «паутинную сеть». Эта сеть 
выполняет дренажную и защит- 
ную функции. 

Вокруг крипт скапливаются 
лимфоциты = клетки, отвечающие 
за иммунитет. Когда микробы 
проникают в рото-носовую по- 
лость вместе с вдыхаемым возду- 
хом или с пищей, они садятся на 
слизистую оболочку глотки и но- 
соглотки. Лимфоциты тут же рас- 
познают их и передают информа- 
цию в центральную нервную сис- 
тему. Та дает команду на выработ- 
ку антител, разрушающих микро- 

бы. Такова упрощенная схема 
предотвращения болезни у чело- 
века со здоровыми миндалинами. 
Но сегодня, когда иммунитет 
людей в силу плохой экологии, 
неправильного питания и других 
факторов снижен, миндалины ма- 
ло у кого остаются здоровыми. 
После перенесенных ангин часть 
лакунарных отверстий зарастает, 
что нарушает дренаж каналов. В 
них накапливаются продукты тка- 
невого распада и патогенные ми- 
кробы, что! «подогревает» хрони- 
ческое воспаление. После каждо- 
го обострения ангины в! тканях 
миндалины образуются новые 
рубцы заращения, что приводит 
к дальнейшему прогрессирова- 
нию хронического процесса. Как 
правило, применяемое консерва- 
тивное лечение (физиотерапия, 
полоскания, промывание лакун 
лекарственными растворами) не 
дает эффекта полного выздоров- 
ления, ина фоне «тлеющего» вос- 
паления могут потихоньку разви- 
26 ваться ревматические осложне- 


ния — полиартрит и поражения 
сердца. Кроме того, могут по- 
страдать сосуды мозга, почки. Во 
избежание этого и назначается 
операция по двусторонней тонзи- 

лэктомии - удалению миндалин. 
Для некоторых моих коллег | 
проблема решается просто: «Нет 
миндалин – нет ангин и их ослож- 
нений», — сетует Юрий Николае 
вич. = Когда-то давно вообще ( 
царствовало мнение, что минда- | 
| 


== к 


лины = ненужный орган, чутьлине 
резервуар для сбора микробов. 
Их предлагали вырезать всем по- | 
головно. Под это дурное поветрие | 
попал и я, будучиеще студентом: } 
И что же? После операции у меня 
начался хронический фарингит. У 

других пациентов после удаления | 
миндалин развились заболевания | 
носа и околоносовых пазух, в том 
числе полипоз, а также аллергии, | 
бронхит и другие болезни, потому | 
что инфекция угнездилась в ос- | 
тавшихся клетках лимфоидной 
ткани. Сегодня, когда доказана 
роль миндалин в поддержании 
иммунитета, я не советую удалять 
их без крайней необходимости. 
Наиболее часто вопрос о тонзи- 
лэктомии решается в детстве, а 
ведь в этот период формируется 
иммунная система и для ребенка 
крайне важно наличие всех 
лимфоидных органов. 


Целебный бальзам, 
и не только 
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длительное и кропотливое. Та- 
кой способ радикального очище- 
ния миндалин от микробов он 
искал очень долго. 

Сначала использовал полос- 
кания и промывания каналов 
миндалин различными лекар- 
ственными растворами, но по- 
том пришел к выводу, что эти 
средства слишком кратковре- 
менно воздействуют на патоген- 
ную флору. Тогда он попробовал 
применять экстракты масел ле- 
карственных растений, облада- 
ющие антимикробным, раноза- 
живляющим, регенерирующим 
действиями. 

Юрий Николаевич исследовал 
свойства масел из облепихи, зве- 
робоя, розмарина, эвкалипта, ка- 
лендулы, шиповника, сравнивал 
все существующие аналоги. На- 
шел множество надежных 
средств, но, кроме чисто лечеб- 
ной, емунадо было решить и «тех- 
ническую» задачу: чтобы масля- 
ный бальзам не вымывался рань- 
ше времени и чтобы! он прежде- 
временно не застывал (иначе за- 
бивались бы лакуны). Необходи- 
мого эффекта удалось достичь с 
помощью перуанского бальзама, 
получаемого! из! коры и плодов 
тропического. дерева семейства 
бобовых. Он давно применяется в 
парфюмерии и медицине как ан- 
типаразитарное, антисептичес- 
кое и дезодорирующее средство. 

Одноразовым шприцем с ин“ 
дивидуальной канюлей Юрий Ни- 
колаевич вводил в каждую лакуну 
эту масляную смесь, и она, «слов- 


но бульдозер», раздвигала заби- 
тые крипты, выталкивая из них бо- 
лезнетворные пробки. Последую- 
щие введения бальзама в каналы 
вымывали из них микробов. Баль- 
зам отличается от аналогичных 
средств тем, что не застывает при 
комнатной температуре и не тре- 
бует подогрева при введении в 
лакуны миндалин. 

Опыт показал (а пролечил 
Юрий Николаевич около 15 ты- 
сяч пациентов), что после 5-8 
процедур достигается значи- 
тельное улучшение, а полное вы- 
здоровление происходит после 
курса из 10-15 процедур. 

В описании патента, выдан- 
ного Ю.Н.Ткачу Минздравом Ук- 
раины, отмечено, что клиничес- 
кие испытания бальзама показа- 
ли «высокую эффективность это- 
го средства в лечении хроничес- 
ких тонзиллитов». 


Рекомендации Ю.Н.Ткача 


Я попросила Юрия Николаевича 
дать нашим читателям советы по 
профилактике и лечению забо- 
леваний горла. 

— Как я уже сказал, строение 
миндалин таково, что обычными 
способами полностью очистить 
их лакуны и крипты не удается, = 
говорит доктор Ткач. = Но есть 
такие всем известные методы, 
как полоскания и ингаляции тра- 
вяными настоями, которые 
уменьшают количество микро- 
бов на поверхности небных мин- 
далин и слизистой глотки, что 
способствует лечению воспалё- 
ний. К тому же эти процед: 


ного решения вопроса более 
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больной может выполнять в лю- 
бое время. 

Главное условие, по словам 
доктора, — это высокое качество 
воды для приготовления таких 
настоев. Лучше всего, чтобы она 
была родниковой или пропущен- 
ной через фильтр. 

Со слов доктора Ткача я по- 
дробно записала, как проводить 
лечение заболеваний горла. 

Измельчить в кофемолке взя- 

тые в равных количествах плоды 
софоры, листья эвкалипта, цветы 
календулы. (Кстати, можно ле- 
читься каждым растением по оче- 
реди, ежедневно их меняя.) 1 ст. 
ложку смеси залить 0,5-0,7 л ки- 
пятка (в зависимости от возраста 
больного — детям предпочтитель- 
нее большее разведение водой), 
настоять в закрытом виде 40: ми- 
нут. Процедить и, отлив половину 
приготовленного настоя, утром 
прополоскать им горло (раствор 
должен быть теплым). Перед 
сном сделать ингаляцию с'остав- 
шимся настоем: Для ингаляций 
лучше купить в аптеке специаль- 
ное недорогое устройство, но 
можно дышать и над кастрюлей с 
горячим настоем, накрыв голову 
полотенцем. На следующий день 
снова заварить настой и проде- 
лать то же: утром = полоскание, 
вечером – ингаляцию. Курс = не 
менее двух недель. 

При ангинеўдля подобных по- 
лосканий и ингаляций можно ис- 
пользовать также настои цветов 
ромашки, травы шалфея, зверо- 
боя (в сочетании или каждого 

28 растения по отдельности). 
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При фарингитах готовят 
смесь ромашки, шалфея, мяты и 
сосновых почек в равных про- 
порциях. Берут 1 ч. ложку смеси 
на 0,5-0,7 л кипятка, настаивают, 
процеживают и полощут горло, а 

вечером делают ингаляцию. 
Малышам 1-3 лет, которые 
еще не умеют полоскать горло, 
можно закапывать в носик (а луч- 
ше вводить шприцем без иглы) 
настой коры дуба. У многих де- 
тей, как известно, есть аденоиды 
(разрастание глоточной минда- 
лины). Ю.Н.Ткач считает, чтоесли 
у ребенка обнаружена эта пато- 
логия, то на 100% у него есть ин- 
фекция и в гландах. В этом слу- 
чае надо измельчить корувкофе- 
молке, настоять около часа, тща- 
тельно процедить и шприцем 
вводить в каждую ноздрю теплый 
настой. Это следует делать 3 ра- 
за в день: утром, днем и вечером, 
а на ночь перед сномкапать по 3- 
4 капли масла шиповника (можно 
облепихового масла). 

Взрослым и детям старшего 
возраста при фарингитах, ла- 
рингитах (воспалении гортани) 
желательно ежедневно 3 раза в 
день смазывать слизистую глот- 
ки ватным тампоном, пропитан- 
ным облепиховым маслом, и ©д- 
новременно давать по 10-15 каз ш | 
пель масла внутрь. Добавляя та 
кое же количество масла в ©т 
кан кипяченой воды, 
ежедневно делать инга. 
длительностью 15 мин 

Очень полезна и море! 
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теплым раствором. Вечером, по- 
догрев воду с солью до кипения, 
подышать парами морской соли. 
Сочетанием поваренной соли 
и соды не стоит увлекаться, так 
как эти вещества сушат слизис- 
тую горла, что само по себе уси- 
ливает дискомфорт. Тем не менее 
можно. использовать всем изве- 
стный рецепт полоскания: соль 
(0,5 ч. ложки), сода (1/3 ч. ложки) 
и 5 капель йода на стакан теплой 
воды. Но такая смесь применяет- 
ся только при сильных острых ан- 
гинах, а не хронических процес- 
сах, и не более трех дней. После 
полоскания во избежание сухости 
смазать горло маслом или сме- 
сью йода с глицерином (раство- 
ром Люголя). Следует учитывать, 
что на йод может быть аллергия, 
поэтому при применении этого 
рецепта (как, впрочем, и всех ос- 
тальных) нужно внимательно на- 
блюдать за состоянием больного. 


Неугомонный доктор 


В Евпатории доктора Ткача знает 
едва ли не каждый местный жи- 
тель. А приезжие, которым он 
помогает избавиться от ЛОР-за- 
болеваний, с благодарностью 
вспоминают его. И только для 
начальства он неудобен, потому 
что обладает прямым и беском- 
промиссным характером. Руко- 
водитель ведущего медицинско- 
го учреждения, признавая высо- 
кую квалификацию Ю.Н.Ткача и 
эффективность его методики, 
называет его «бодливой коро- 
_ вой-рекордисткой» и добавляет, 
Что «такой высокоудойной коро- 


ве он всегда предпочтет тихую 
коровку без эксцессов». 
Стремясь доказать свою пра- 
воту, доктор Ткач в свободное 
время бесплатно провел осмотр 
1800 воспитанников, детских уч- 
реждений города и обнаружил, 
что почти половина из них страда- 
ет хроническими формами тон- 
зиллитов, аденоидитов, отитов, у 
многих есть проблемы со слухом. 
Обучаясь в свое время в аспи- 
рантуре Донецкого мединститута 
под руководством известного в 
стране отоларинголога профес- 
сора В.Родина, Ю.Н.Ткач еще тог- 
да запатентовал ряд изобретений 
в области хирургии среднего уха. 
И до сих пор его очень занимает 
проблема восстановления слухау 
глухонемых от рождения малы- 
шей. Его последней методикой, 
разработанной в этом направле- 
нии для детей дошкольного воз- 
раста, заинтересовалась датская 
фирма «Ойсоп», выпускающая 
слуховые аппараты, и сейчас на 
базе евпаторийского пансионата 
«Корона», где работает Ю.Н.Ткач, 
совместно с другими фирмами 
организуется международная на- 
учно-практическая конференция 
по проблемам реабилитации ре- 
чи и слухопротезирования. Так 
что можно надеяться, что творче- 
ски мыслящего и плодотворно 
работающего врача признают не 
только пациенты из многих горо- 
дов СНГ, приезжающие кнемуле- 
читься, но и его коллеги. Для тех, 
кто интересуется его методами, 


Фото Марии Васильевой 


Отношение к углеводам неоднозначно. С одной стороны, 

считается, что потребление углеводистой пищи привело 

к появлению большого числа людей с избыточным весом. 

С другой стороны, диетологи советуют полным людям есть больше 

продуктов, богатых клетчаткой, которая сама по себе относится 
30 куглеводам. Попробуем в этом разобраться тр 
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Фото Марии'Васильевой 


Углеводы — главный источник 
энергии для человека. Это при- 
родные органические соедине- 
ния, состоящие из молекул угле- 
рода, кислорода и водорода (по- 
следние два – в таком же соотно- 
шении, как в молекуле воды, от- 
сюда и название: углерод + вода). 
Первично они синтезируются 
только в растениях под влиянием 
солнечной энергии из углекисло- 
го газа и воды, затем из растений 
попадают в организм человека, а 
уже в процессе пищеварения вы- 
свобождается энергия. 


Много, мало или достаточно 


Углеводы входят в структуру кле- 
ток (в частности, мембран) раз- 
личных тканей человеческого 
организма, участвуют в защит- 
ных (иммунных) реакциях. От- 
кладываются в виде гликогена, 
запасы которого в организме со- 
ставляют примерно 500 г при- 
чем 2/3 его массы находятся в 
мышцах, а 1/3 — в печени. В про- 
межутках между приемами пищи 
гликоген распадается на молеку- 
лы глюкозы, что смягчает коле- 
бания уровня сахара вкрови. Без 
нового поступления углеводов 
запасы гликогена истощаются 
примерно за 12-18 часов. 
Хроническое недостаточное 
потребление! углеводов приво- 
дит к истощению запасов глико- 
гена в печени и отложению жира 
в ее клетках, что может вызвать 
так называемое жировое пере- 
рождение печени. А происходит 
это вот почему. Нашорганизмус- 
троен таким образом, что может 


синтезировать углеводы из жи- 
ровіи белков. Шри отсутствии по- 
ступления глюкозы в кровь из пи- 
щеварительного тракта и дефи- 
ците гликогена начинают распа- 
даться молекулы жира, чтобы 
срочно обеспечить клетки орга- 
низма энергией. При этом в 
кровь поступает чрезмерное ко- 
личество жирных кислот из рас- 
павшихся жировых молекул. Ес- 
ли эти молекулы не успевают бы- 
стро расщепиться с образовани- 
ем энергии, то отлавливаются 
клетками печени, и она вновь 
синтезирует из них жир. А накоп- 
ление жирав клетках печени при- 
водит к нарушению ее функций. 

Кроме того, при усиленном 
распаде жиров могут возникнуть 
нарушения обменных процес- 
сов, связанные с ускоренным 
образованием и накоплением 
промежуточных продуктов рас- 
пада жиров – кетонов (класс ор- 
ганических веществ, к которым 
относится всем известный аце- 
тон). Это может привести к «за- 
кислению» внутренней среды 
организма (сдвигу кислотно-ще- 
лочного; равновесия в кислую 
сторону) и интоксикации (отрав- 
лению организма, в первую оче- 
редь мозга) вплоть до развития 
ацидотической (кислотной) ко- 
мы с потерей сознания 

Синтез углеводов из белков 
тоже не всегда исправляет ситу- 
ацию ~ в этом случае повышает- 
ся расход пищевых, а главное = 
тканевых белков. 

Не менее опасно и избыточ- 
ное потребление углеводов, | 
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торое является, пожалуй, основ- 


ной причиной нарушения обме- 
на веществ и способствует раз- 
витию ряда заболеваний. 

Быстрое повышение содер- 

жания глюкозы в крови после 
обильного приема богатой угле- 
водами пищи и, соответственно, 
резкое повышение уровня инсу- 
лина – важнейшая причина уве- 
личения образования жира в ор- 
ганизме. 

В норме углеводы должны 
обеспечивать 50-60% калорий- 
ности пищи. С одной стороны, их 
нельзя совсем исключать из ра- 
циона, а с другой – надо как-то 
ограничивать, чтобы избежать 
накопления лишнего жира. 

По своей химической струк- 
туре углеводы можно разделить 
на простые (сахара) и сложные 
(крахмалы, гликоген и пищевые 
волокна). Различают нераство- 
римые пищевые волокна (клет- 
чатка) и растворимые (пектины). 
Эти соединения хоть и входят в 
группу сложных углеводов, сто- 
ят несколько особняком: пище- 
вые волокна играют особую 
роль в организме, существенно 
влияя на пищеварение и на весь 
обмен веществ. 


Простые углеводы 
(моно- и дисахариды) 


Простые углеводы используются 
как «топливо» для клеток сразу, в 
неизмененном виде. Фактически 
они не требуют переваривания, 
поступают в кровь почти мгно- 
венно, быстро усваиваются! ор- 


32 ганизмом и превращаются в 


энергию. Кстати, простые 
воды обладают ярко выражен 
ным сладким вкусом. 

Наиболее важный из всех 
моносахаридов -— глюкоза. Это 
структурная единица большин- 
ства пищевых ди- и полисахари- 
дов. 

Глюкоза «в чистом виде» со- 
держится в овощах и фруктах. 
Особенно богаты глюкозой вино- 
град – 7,8%, черешня и вишня = 
5,5%, малина – 3,9%, земляника = 
2,7%, слива – 2,5%, арбуз - 2,4%. 
Из овощей больше всего глюкозы 
в тыкве - 2,6%, в белокочанной 
капусте - 2,6%, в моркови - 2,5%. 

Фруктоза – тоже моносахарид, 
один из'самых распространенных 
углеводов фруктов. В отличие от 
глюкозы фруктоза может без уча- 
стия инсулина проникать из крови 
в клетки тканей. По этой причине 
она рекомендуется в качестве на- 
иболее безопасного источника 
углеводов для больных диабетом. 
Часть фруктозы попадает в клетки 
печени, где она превращается в 
более универсальное «топливо» — 
глюкозу, поэтому фруктоза тоже 
способна повышать уровень саха- 
рав крови (точнее — уровень глю- 
козы), хотя и в значительно мень- 
шей степени, чем другие простые 
сахара. Фруктоза (по сравнению с и 
глюкозой) легче превращается в и 
жиры. Основным преимуществом — 
фруктозы является то, что она, 
2,5 раза слаще глюкозы ив 1,7 
за – сахарозы. Если ее испол 
вать вместо сахара, то это 
лит снизить общее потре 
углеводов. 
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Основные пищевые источни- 

ки фруктозы: виноград - 7,7%, 
яблоки — 5,5%, груши - 5,2%, 
вишня, черешня - 4,5%, арбузы 
= 4,3%, черная смородина – 
4,2%, малина – 3,9%, земляни- 
ка – 2,4%, дыни - 2,0%. В ово- 
щах содержание фруктозы не- 
велико — от 0,1% (в свекле) до 
1,6% (в белокочанной капусте). 
Фруктоза содержится в меде = 
около 3,7%. Достоверно дока- 
зано, что фруктоза, обладаю- 
щая значительно более высо- 
кой сладостью, чем сахароза, 
не вызывает кариеса, к которо- 
му приводит потребление саха- 
ра (т.е. сахарозы). 

Галактоза (еще один моноса- 
харид) в свободном виде в про- 
дуктах не встречается. Соеди- 
ненная в одну молекулу вместе с 
глюкозой, галактоза, образует 
дисахарид лактозу. (молочный 
сахар) — основной углевод 
молока и молочных продуктов. 

В желудочно-кишечном трак- 
те лактоза расщепляется до глю- 
козы и галактозы под действием 
фермента лактазы. Дефицит 
этого фермента у некоторых лю- 
дей приводит к непереносимос- 
ти молока. Нерасщепленнаялак- 
тоза служит питательным веще- 
ством для кишечной микрофло- 
ры — возможно обильное газооб- 
разование; живот начинает «пу- 
чить». В кисломолочных продук- 
тах большая часть лактозыісбра- 
живается до молочной кислоты, 
поэтому людям с лактазной не- 
достаточностью лучше перейти 

на кисломолочные продукты. 


Содержание лактозы в коро- 
вьем молоке составляет 4,7%, в 
твороге - от 1,8 до 2,8%, в сме- 
тане – от 2,6 до 3,1%, вкефире — 
3,8%, в йогуртах — около 3%. 

Сахароза – дисахарид, обра- 
зованный молекулами глюкозы и 
фруктозы. Содержание сахаро- 
зы в сахаре - 99,5% (0,5% = ос- 
тавшиеся при фабричном произ- 
водстве сахара из свеклы или 
сахарного тростника примеси). 
Она обладает большей сладос- 
тью, чем глюкоза. Если принять 
сладость сахарозы за 100 еди- 
ниц, то сладость глюкозы! соста- 
вит 74 единицы. 

Сахар: быстро: расщепляется 
в желудочно-кишечном тракте на 
глюкозу и фруктозу, которые 
всасываются в кровь и служат 
источником энергии и наиболее 
важным предшественником гли- 
когена и жиров. Сахар часто на- 
зывают «носителем пустых кало- 
рий», так как это чистый углевод, 
не содержащий других питатель- 
ных веществ, витаминов, мине- 
ральных солей. 

Из растительных продуктов 
больше всего сахарозы содер- 
жится в сахарной свекле — до 
23% (в обычной = 9-16%), перси- 
ках – 6,0%, дынях - 5,9%, сливах 
— 4,8%, мандаринах = 4,5%. В 
овощах, кроме свеклы, значи- 
тельное содержание сахарозы 
отмечается в моркови -— 3,5%. В 
остальных овощах содержание 
сахарозы колеблется от 0,4 до 
0,7%. (Кстати, овощи = один из. 
основных поставщиков глюкозы 
в организм.) Кроме собств: у 
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Чистого сахара, основными ис- 
точниками сахарозы в пище яв- 
ляются варенье, мед, кондитер- 


ские изделия, сладкие напитки, 
мороженое. 


Мальтоза (другое название: 
солодовый сахар) – тоже диса- 
харид. Ее содержат мед, солод, 
пиво, патока, а также хлеб и кон- 
дитерские изделия, изготовлен- 
ные с добавлением патоки. 

О том, что сахар – «белая 
смерть», любители сладкого зна- 
ют так же хорошо, как курильщи- 
ки — о том, что капля никотина 
убивает лошадь. К сожалению, 
обе эти прописные истины чаще 
служат поводом для шуток, чем 
руководством к действию. А сто- 
ило бы прислушаться к советам 
диетологов и удовлетворять по- 
требность в сладком в основном 
за счет растительной пищи. Во- 
первых, в растениях сбалансиро- 

вано содержание разных про- 
стых углеводов (промышленные 
сладости содержат только саха- 
розу), а во-вторых, в них (в отли- 
чие от промышленных сладос- 
тей) присутствуют витамины, ми- 
неральные вещества, клетчатка. 


Сложные углеводы 
(полисахариды) 


Сложные углеводы - это вторая 
разновидность пищевых углево- 
дов, они состоят из цепочек ос- 
татков молекул простых сахаров. 
Эти углеводы также являются 
«топливом», но более сложным в 
усвоении. Во время пищеваре- 
ния цепочки распадаются на 
34 простые сахара, но не сразу, а 


постепенно, что позволяет дли 
тельно поддерживать содержа. 
ние глюкозы в крови на ОДНОМ и 
том же уровне. ча 
Крахмал – основной из пере- 
вариваемых полисахаридов. Это 
безвкусный, аморфный поро- 
шок, не растворимый в холодной 
воде. В горячей воде он набуха- 
ет, образуя коллоидный раствор 
(клейстер). Крахмал находится в 
картофеле, крупах (рисовой, ку- 
курузной, овсяной, гречневой, 
перловой, манной и др.), мака- 
ронах, хлебе, сдобе, сладких де- 
сертах и т.д. 

По причине высокого содер- 
жания крахмала в картофеле в 
диетологии его приравнивают не 
ковощам, где основные углеводы 
представлены моно- и дисахари- 
дами, а к крахмалистым продук- 
там наравне со злаковыми и зер- 
нобобовыми. При этом крахмал 
из картофеля проникает в кровь 
гораздо быстрее, чем, например, 
крахмал из куска хлеба. 

Как только пища попадает в 
рот, слюна частично расщепляет 
и превращает крахмал сырых 
растений в мальтозу, более 
удобную для дальнейшего рас- 
щепления и усвоения. Вот поче- 
му так важно тщательно переже- 
вывать пищу. Не стоит игнориро- 
вать и другое правило = не пи! 
во время еды. Как уже гово 
лось, при воздействии на 
мал горячей воды получает 
стая вязкая масса (клейсте 


), мака- 
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Клейстер забивает микровор- 
синки двенадцатиперстной и ни- 
жележащие отделы тонкой киш- 
ки, выключая их из пищеваре- 
ния. В’ толстом кишечнике эта 
масса, обезвоживаясь, «прики- 
пает» к стенке толстой кишки, 
образуя каловый камень. 

Кроме того, для нормального 
усвоения пищи нужны витамины 
(особенно группы В) и мине- 
ральные вещества. Поэтому ди- 
етологи советуют употреблять 
вместе с вареными крахмалис- 
тыми продуктами большие пор- 
ции салата из сырых овощей. 

В топинамбуре и некоторых 
других растениях углеводы со- 
держатся в виде полимера 
фруктозы = инулина. Пищевые 
продукты с добавкой инулина 

рекомендуют при диабете, осо- 
бенно для его профилактики 
(фруктоза дает меньшую на- 
грузку на поджелудочную желе- 
зу, чем другие сахара). 


Клетчатка 
(пищевые волокна) 


Пищевые волокна = это разновид- 
ность полисахаридов. В течение 
длительного времени их называ- 
ли «балластными веществами», 
ненужными! человеку, и всячески 
старались от них избавиться. Со- 
временная пищевая промышлен- 
ность выпускает ряд рафиниро- 
ванных продуктов! (сахар, конди- 
терские изделия, муку мелкого 
помола, осветленные соки фрук- 
тов, ягод и овощей и т.п.), полно- 
‘стью’ или почти полностью’ осво- 


Это приводит к нарушениям об- 


мена, поскольку клетчатка играет 
важнейшую! роль в процессах пи- 
щеварения и в жизнедеятельнос- 
ти организма человека в целом. 

Дефицит клетчатки в питании 
считается фактором риска таких 
заболеваний, какожирение, син- 
дром раздраженной кишки, за- 
пор, рак толстой и прямой киш- 
ки, дивертикулез, грыжа пище- 
водного отверстия ‘диафрагмы, 
желчнокаменная болезнь, атеро- 
склероз, сахарный диабет и др. 

По физико-химическим свой- 
ствам пищевые волокна подраз- 
деляют на нерастворимые в во- 
де (собственно клетчатка = цел- 
люлоза, лигнин, часть гемицел- 
люлозы) = их часто называют 
«грубыми» волокнами, и раство- 
римые в воде (пектины, камеди, 
слизь, некоторые фракции 
гемицеллюлозы) — их называют 
«мягкими» волокнами. 

Из «грубых» пищевых волокон 
в продуктах питания чаще всего 
присутствует целлюлоза. Она 
содержится в больших количест- 
вах в зерновом хлебе, капусте и 
других грубых малообработан- 
ных растительных продуктах. А 
Из «мягких» пищевых волокон 
наиболее ценны пектины. В при- 
сутствии органических кислот 
пектины и сахара образуют с во- 
дой желе, что используется при 
производстве джемов, мармела- 
дов, пастилы и др. Пектиновые 
вещества: в. заметных количест 
вах находятся в яблоках, сли 
черной смородине и у 
фруктах, Из овощей = 
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Пищевые волокна не ЯВляЮт- 
ся источниками энергии для че- 
ловека. Под действием микро- 
организмов они частично рас- 
Щепляются в толстой кишке, и 
практически всю освобождаю- 
щуюся при этом энергию бакте- 
рии используют на собственные 
нужды. Большая часть моносаха- 
ридов, образующихся при раз- 
ложении пищевых волокон, пре- 
вращается в летучие жирные 
кислоты (пропионовую, масля- 
ную и уксусную), необходимые 
для регуляции функции толстой 
кишки, а также газы (водород, 
метан и др.). Моносахариды мо- 
гут частично всасываться из пи- 
щеварительного тракта через 
стенки кишечника в кровь, но в 
организм человека таким обра- 
зом поступает лишь около 1% 
питательных веществ, осталь- 
ные 99% микрофлора кишечника 
забирает себе. В энергетичес- 
ком обмене эта доля ничтожна, и 
ею обычно пренебрегают. Но и 
без этого пищевые волокна, как 
выяснилось, человеческому ор- 
ганизму просто необходимы. 


Достоинства 
растительных волокон 


• Обеспечивает хорошую пе- 
ристальтику кишечника, благо- 
даря чему сокращается время, 
которое пища проводит в желу- 
дочно-кишечном тракте (обед- 
ненная клетчаткой пища может 
«путешествовать» по кишечнику 
более 80 часов, а пища, богатая 
клетчаткой, сокращает процесс 


'36 пищеварения до 24-36 часов). 


населения России), г 
рака толстой кишки. 

• Повышает связывание ивы. 
ведение из организма желчных 
кислот, а также холестерина, что 
уменьшает риск развития атеро- 
склероза и других болезней, 
(Влияние на обмен холестерина 
особенно выражено у пектинов, 
в частности у яблочного и цитру- 
сового.) Статистика показывает: 
если потреблять хотя бы 16 г 
клетчатки в день, можно снизить 

риск развития сердечно-сосуди- 
стых заболеваний на 67%. 

• Связывает от 8 до 50% нит- 
розаминов и других соединений, 
обладающих канцерогенной ак- 
тивностью. Эти вещества в боль- 
шом количестве образуются при 
жарке мяса, а также в процессе 
распада в кишечнике желчных 
пигментов. 

• В желудочно-кишечном трак- 
те пектины связывают тяжелые 
металлы (свинец, ртуть, кадмий и 
др.), втом числе радионуклеиды — 
радиоактивные изотопы металлов 
(они образуют с ними комплексы, 
которые выводятся из организма). 

• Пектины нормализуют со- 
став кишечной микрофлоры и 
способствуют заживлению сли- 
зистой оболочки кишечника при 
ее повреждении. к 

Богатые пищевыми волокна- ии 
ми продукты диетологи реко- _ 
мендуют для снижения веса, ! 
скольку клетчатка положитель 
влияет на жировой обмен. 7А 


еморроя 


чных 


трак- 
елые 
лий И 
ЛДЫ 
эллов 
ексы, 
зма): 


+ Она малокалорийна, и при 
этом на ее переваривание тре- 
буетсяімного;усилий. При усвое- 
нии дневной нормы клетчатки 
сжигается столько же килокало- 
рий, сколько при двадцатими- 
нутной пробежке! 

+ Являясь сорбентом, клет- 
чатка способна связать и вывес- 
ти транзитом до 30% поступив- 
ших с пищей жиров. 

• Есть еще один механизм 
влияния клетчатки на жировой 
обмен: она замедляет доступ пи- 
щеварительных ферментов к 
простым углеводам. Благодаря 
этому скорость их всасывания в 
кишечнике снижается и резкого 
повышения содержания глюкозы 
в крови не происходит. Следова- 
тельно, не требуется и усиленно- 
го синтеза инсулина, стимулиру- 
ющего образование жиров. 

+ В желудке клетчатка всасы- 
вает воду (в 4-6 раз больше соб- 
ственного объема!), что увели- 
чивает его растяжение. Это при- 
водит к чувству насыщения и 
препятствует перееданию. 

Наши предки ежедневно по- 
требляли от 35 до 60 г клетчатки 
(ее источником в основном слу- 
жили орехи, зерновые культуры, 
ягоды), ав рацион современного 
человека входит в среднем 12- 
15 гпищевых волокон (основной 
источник = фрукты и овощи). 
Врачи же рекомендуютежеднев- 
но потреблять 30-40 г пищевых 
волокон. От дефицита клетчатки 
страдают все жители планеты. 
Это происходит потому, что 90% 
нашего рациона составляют 


продукты, не содержащие клет- 
чатки вообще: мясо, молочные 
продукты, рыба, яйца и т.д. 

Чтобы получить необходимую 
дозу клетчатки, диетологи сове- 
туют придерживаться некоторых 
правил. 

• Ежедневно съедать не менее 
3-5 порций овощей и не менее 
трех порций фруктов, по возмож- 
ности свежих и с кожурой (именно 
в кожуре содержится максималь- 
ное количество клетчатки). Аесли 
вы их готовите (варите, жарите, 
тушите), то не доводите до слиш- 
ком мягкого состояния – в таких 
продуктах клетчатка разрушена. 
Овощи на вашем столе должны 
слегка хрустеть. 

• Чаще включать в меню бо- 
бовые. Это поможет сократить 
риск развития заболеваний под- 
желудочной железы. 

• Сухофрукты — отличный ис- 
точник клетчатки. Можно добав- 
лять их в каши вместо сахара — 
вкусно и полезно! 

• Орехи и семечки тоже со- 
держат много клетчатки, но есть 
их можно понемногу = они кало- 
рийны. 

• Ежедневно съедать какие- 
либо зерновые продукты. Отда- 
вайте предпочтение хлебу гру- 
бого помола с отрубями: один 
ломтик такого хлеба содержит 
больше клетчатки, чем восемь 
кусков белого хлеба. 

• В каши, супы добавлять от- 
руби. Они на 44% состоят из 
клетчатки и, кроме того, содер- 


жат белки, минеральные вещес- — 
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Валентина Яраева 


«Суставин» — 
жизнь в движении 


По статистике, бо- 
лее 5% людей моло- 
дого возраста под- 
вержены костно- 
суставным заболе- 
ваниям. А средитех, 
кто старше 65 лет, 
суставы болят уже 

у 90% людей! В по- 
мощь им ведущая 
компания по произ- 
водству натуральных 
препаратов «Пара- 
фарм» выпускает 
композицию «Суста- 
вин». Об этом эф- 
фективном средстве 
рассказывает науч- 
ный руководитель 
компании кандидат 
биологических наук 
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Симптом неблагополучия 


Природа создала опорно-двигательный 
аппарат человека как очень надежную сис- 
тему. Ее уникальные сочленения, суставы, 
покрыты идеально гладким хрящом, кото- 
рый непрерывно смазывается и питается 
особой желеподобной субстанцией. Когда 
часть волокон хрящевой ткани разрушает- 
ся, здоровый сустав восстанавливает их, и 
человек, даже не замечая этого обновле- 
ния, справляется с теми же двигательными 
нагрузками. Но, к сожалению, в силу раз- 
ных причин баланс между разрушением 
хряща и образованием новой ткани нару- 
шается. Толщина хряща уменьшается, он 
становится более сухим и ломким, возни- 
кают костно-суставные разращения. Так 
развивается хроническое заболевание – 
остеоартрит. Иммунные и обменные нару- 
шения, инфекции, травмы приводят к воз- 
никновению болезней костно-суставной 
системы. 

Разрушение суставов развивается посте- 
пенно, исподволь. Сначала в них появляются 
неприятные ощущения, хруст, болезнен- 
ность при выполнении определенных движе- 
ний, могут возникнуть припухлость и покрас- 
нение кожных покровов. < 

— Обычно человек такое недомогание 
терпит, потому что ему говорят: «Это в 
растное, у всех так», = рассказывает Н 
Андреевна Рослякова. = Но надо зна ть п 
добные симптомы могут явиться первыми 


0- 


гательный 
ЖНУю сис- 
, суставы, 
ЦОМ, кото- 
' питается 
лей. Когда 
азрушает- 
вает их, и 
обновле- 
тельными 


силу раз- 
ушением 
ани нару- 
зется, он 
и, возни- 
‚ния. Так 
эвание = 


признаками прогрессирующего, заболева- 
ния, распространяющегося на все суставы. 
В дальнейшем может возникнуть сильная 
боль, ограничение в движениях. Запущен- 
ное заболевание приведет к необратимым 
изменениям суставов. А ведь на первых 
этапах этот процесс можно остановить, ес- 


ли принять меры незамедлительно, как 
только появятся первые признаки неблаго- 
получия. 


Альтернатива 
болеутоляющим препаратам 


Первостепенная задача в лечении суставов 
— снятие боли и воспаления. После этого 
надо попытаться приостановить разруше- 
ние хряща. На первом этапе традиционно 
назначаются нестероидные противовоспа- 
лительные средства (НПВС). Это важней- 
ший класс лечебных препаратов, снимаю- 
щих неприятные ощущения и потому необ- 
ходимых при сильных болях. Но, увы, после 
прекращения приема боли могут возобно- 
виться. А самое главное, такие препараты 
часто оказывают неблагоприятное побоч- 
ное действие, что иногда требует либо сни- 
жения их дозы, либо вообще отмены. 

— Альтернативой синтетическим проти- 
вовоспалительным и болеутоляющим пре- 
паратам, на которую переключается совре- 
менная медицина, являются} натуральные 
средства, питающие хрящ, = говорит Нина 
Андреевна, – Ведущее место среди них за- 
нимают глюкозамин и хондроитин, которые 
и входят в наш комплекс «Суставин». Глю- 
козамин ‘= это строительный материал 
практически всех суставов. Сам организм 
синтезирует его по/4-20 гв’день, нопри за- 
болеваниях суставов, как начинающихся, 
так и развившихся, необходимо пополнять 
его запасы дополнительно. Эффектив- 
ность действия глюкозамина повышается, 
если принимать его вместе с хондроити- 


Глюкозамин = 
природное 
вещество, 
синтезируемое 
клетками организма 
и входящее в состав 
суставов, связок, 
сухожилий, глубоких 
слоев кожи, 

глаз, ногтей. 
Хондроитин -— 
жизненно важное 
вещество 
в хрящевой ткани. 


Сабельник, 
растущий в сырых 
и болотистых 
местах, будто 
специально послан 
людям для 
исцеления 

от болезней, 
вызванных 
сыростью, холодом, 
неблагоприятными 
климатическими 
условиями. 


В древней Руси 
праздник, 


посвященный въезду 


Христа в Иерусалим, 
получил название 
Вербного 
воскресенья — 
существовало 
поверье, что верба, 


она же ива, обладает 


магическими 
свойствами, 
охраняет от злых 
духов и несчастий. 


«Сама холодная, 

а людей жжет». 

Это только одна 

из многочисленных 
поговорок, 
отражающих 
особенности 
крапивы. Ее стебли 
и листья покрыты 
большим 
количеством 
волосков, 
вкоторых 
содержится 
биологически 
активное вещество = 
муравьиная 
кислота, которая 
и обжигает кожу 
при прикосновении. 


са 
я НОМ — также важным компонентом хряцо, | 


вой ткани. Такая подпитка поможет сде- 
лать хрящ более ПЛОТНЫМ, СНЯТЬ воспале- 
ние и боль. Таким образом можно не толь- 
ко замедлить или предотвратить дегенера- 
тивные процессы в суставах, нои добиться 
восстановления в них способности к сво- 
бодному движению. 

Обеспечение суставов природным пита- 
нием и строительным материалом = важ- 
нейшая часть задачи. Но чтобы закрепить 
успех в восстановлении здоровья суставов, 
которые разрушались десятилетиями, нуж- 
но расширить спектр эффективных и без- 
опасных натуральных средств. В этом плане 
очень перспективной и заманчивой пред- 
ставляется идея совмещения глюкозамина 
и хондроитина с «растительными лекарями» 
суставов. 

— В каждом лекарственном растении со- 
держатся полезные биологически актив- 
ные вещества, — говорит Нина Андреевна. 

— Замечательный поэт Семен Кирсанов 
сказал: «Я не степьюхожу – я хожу по апте- 
ке, разбираясь в ее травяной картотеке». 
Вот и мы, создавая БАД «Суставин», раз- 
бирались в этой «картотеке», выбирая из 
нее те растения, которые не только прове- 
рены тысячелетним опытом народной ме- 
дицины, но и изучены современной на- 
укой. Перед нами стояла непростая зада- 
ча: лечебное воздействие не только на су- 
ставы, но и на весь организм в целом. В 


связи с этим предстояло решить много за- 
дач, в том числе снять воспалительные 
процессы, улучшить обмен веществ, нала- 
дить кровообращение, вывести из орга- е 
низма токсические вещества. г. 
Лучшие «растительные лекари» > Ду 


Одно изірастений, подобранных для со 
ния «Суставина», = сабельник болотн 


карями» 


нии СО- 


актив- 
реевна. 
рсанов 
о апте- 
отеке». 


медициной. Первые упоминания о нем 
имеются в травниках Х\/1-Х\!! веков. Наука 
долго обходила его своим вниманием, но 
сегодня ученые считают сабельник очень 
перспективным для лечения суставов. Вра- 
чи-фитотерапевты утверждают, что при 
длительном и упорном лечении сабельник 
может поставить на ноги даже безнадеж- 
ных пациентов, утративших способность 
нормально передвигаться. 

Но благотворное воздействие на суста- 
вы — далеко не единственное достоинство 
этого растения. Благодаря редкому соче- 
танию входящих в него биологически ак- 
тивных веществ, сабельник обладает вяжу- 
щим, жаропонижающим, мочегонным, кро- 
воостанавливающим, ранозаживляющим, 
тонизирующим действием, за счет чего 
оказывает многогранный лечебный эф- 
фект при заболеваниях разных органов и 
систем. Кроме того, он является прекрас- 
ным иммуностимулятором, регулятором 
обмена веществ. 

Еще одно хорошо проверенное расти- 
тельное средство – кора ивы белой. Ее 
способность лечить малярию и снижать 
повышенную температуру при простудах 
использовалась со времен Авиценны и Ди- 
оскорида. А в начале ХІХ века, на заре раз- 
вития фармацевтики, из коры белой ивы 
были выделены активные вещества, кото- 
рые послужили основой для создания ле- 
карства века — ацетилсалициловой кисло- 
ты, или аспирина. Это самый потребляе- 
мый в мире препарат, широко! применяе- 
мый при комплексном лечении воспали- 
тельных заболеваний. Но у аспирина есть 
негативное} побочное действие — он раз- 
дражает слизистую желудка. Поэтому мно- 
гие ученые обратились к безопасному при- 
родному источнику салицилатов = самой 
коре ивы. Ее экстракт дает тот же жаропо- 
нижающий, противовоспалительный и бо- 


На Востоке самым 
чудодейственным 
лекарством, 

даже панацеей, 

с незапамятных 
времен считалось 
мумиё (в переводе 
с греческого = 
«сохраняющее 
тело»). Анализ 

его более чем 
4-тысячелетнего 
применения 
показывает 
высочайшую 
эффективность 
этого средства 

в восстановлении 
нормальной 
структуры тканей 
(особенно 
костно-суставных), 
снятии воспалений, 
улучшении 

обмена веществ. 
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Сухой винный 
Экстракт, в котором 
при исследованиях 
выявлено около 
600 биологически 
активных веществ, 
вышел на одно 
из первых мест по 
содержанию ценных 
компонентов среди 
всех природных 
оздоровительно- 
лечебных продуктов, 
введенных 
в использование 
в последние 
десятилетия. 


Остеоартрит– 
одно из самых 
распространенных 
заболеваний. 

В первую очередь 
поражаются суставы, 
несущие 
наибольшую 
нагрузку, = 
коленные, 
тазобедренные, 
плечевые, 
затем суставы 
КИСТЕЙ И СТОП. 


леутоляющий эффект, что и аспи 
действует не так быстро, как син 
кая ацетилсалициловая ки 
зывает более стабильное 
ное действие. 


Создателей «Суставина» привлекли так- 
же корень лопуха и крапива. В химическом 
составе корня лопуха присутствует полиса- 
харид инулин — вещество с высокой КЛИНИ- 
ческой активностью, Доказано, что оно за- 
метно влияет на регуляцию обмена ве- 
ществ, оказывает антитоксическое — «кро- 
воочистительное» действие, что очень важ- 
но для восстановления здоровья суставов. А 
в крапиве особенно ценны противовоспали- 
тельные и антитоксические свойства, спо- 
собность усиливать основной обмен ве- 


ществ, а также болеутоляющее, антимик- 
робное действия. 


рин. Он 
тетичес- 
слота, зато ‘ока- 
и долговремен- 


Сбалансированный 
комплекс 


Народная медицина накопила тысячи ре- 
цептов отваров, настоев и настоек из этих и 
других лекарственных растений, которыми 
пользуются многие. Но далеко не так просто 
собрать, правильно высушить травы и корни 
и приготовить из них препараты. 

— Не проще ли в этом случае воспользо- 
ваться готовыми средствами, произведен- 
ными и всесторонне проверенными в соот- 
ветствии с требованиями Минздрава? = за- 
дает вопрос Нина Андреевна. – Я знаю, что 
многие не доверяют биологически активным 
добавкам, поэтому хочу:сказать, что'‘сегодня 
вРоссии в отношении БАДов сформирована 
гораздо более жесткая законодательная, 
нормативная и методическая база, нежелив 
странах Европы, США или Азии. Наши В, АД 
и «Суставин» втом числе, отвечают треб : 
ниям высокого качества и могут смело уп 
ребляться с пищей в качестве ї 
веществ, необходимых для по, 


мен ве- 
антимик- 


ячи ре- 
з этих и 
торыми 
просто 
и корни 


тользот 
веден- 


здоровья. В «Суставине» все составляющие, 
о которых мы говорили, представлены в хо- 
рошо продуманном, сбалансированном 
комплексе. 

Следует добавить еще вот что. Сколько 
бы мы ни потребляли полезных натураль- 
ных веществ, они не будут достаточно эф- 
фективны, если мелкие сосуды, капилля- 
ры, не доставят их к клеткам и тканям нуж- 
дающихся в них органов. Поэтому в хоро- 
шем БАДе обязательно должны находиться 
компоненты, поддерживающие функцию 
«проводящих» систем. В «Суставине» ее 
осуществляет экстракт красного вина. 
Фармакологические эффекты его многооб- 
разны, но для поддержания здоровья сус- 
тавов важна его способность положитель- 
но воздействовать на сосуды, в том числе 
капилляры, сохранять их эластичность, 
препятствовать образованию холестери- 
новых бляшек, оказывать антиоксидантное 
действие. 

Таким образом, комплекс «Суставин» на- 
правлен как на снятие боли и воспалитель- 
ных явлений, так и на нормализацию обмен- 
ных процессов, нарушение которых приво- 
дит к дегенеративным изменениям в сустав- 
ной ткани. 

Кроме того, этот препарат будет весьма 
полезен в профилактике и реабилитации 
различных заболеваний опорно-двигатель- 
ного аппарата. 

В! заключение Н.А.Рослякова напо- 
мнила, что помимо, приема «Сустави- 
на» следует выполнять упражнения для 
суставов. Гимнастика активизирует | 
кровообращение и улучшает двига- | 
тельную функцию суставов. Еще луч- 
ше, если прием «Суставина» и упраж- 
нения будут поддержаны физиотера- 
певтическими процедурами и местны- 
ми средствами лечения – компресса- 
ми, растирками, примочками. 9 


Во многих странах, 

например в Японии, 
корни лопуха 
используют в пищу. 
На первом 

году жизни 

на плодородной 
почве они достигают 
60 см в длинуи 5 см 
в диаметре, 
накапливая к осени 
до 40% инулина. 
Корни второго года 
жизни ни в пищу, 

ни вкачестве 
лекарственного 
сырья 
не используются. 


Справки 
о препарате 
«Суставин»: 
(495) 164-18-58, 
625-51-15, 625-98-80 
имму. рагарһагт.ги. 


| 
Е. 


5 «у меня гипертония. Все лекарства, которыея прини 7н 
ла (а их было восемнадцать), имеют побочное дахо 
Нарушение зрения, И действительно, зрение у меня = 
заметно падать. Помогите, пожалуйста, найти хорошее а 
родное средство, снижающее давление и не имеющее та- 
ких побочных эффектов». 


оможем друг дрУГУ письма 
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Д.Н.Стрелкова, г Москва 


25 «Мне 63 года. 9 лет назад после травмы слизистой обо- 
лочки гортани у меня начались проблемы с горлом. Диа- 
гноз — невралгия языкоглоточного нерва слева. Астено-не- 
вротический синдром. Лечилась в стационаре, но улучше- 
ния нет. Во время обострений невозможно разговаривать, 
пить, есть, в горле чувствуется сильное жжение. 

Пожалуйста, напишите мне, какими травами я могу ле 
чить эту болезнь. Лекарствам я больше не доверяю. 

И еще один вопрос. У дочери (ей 42года) иу внука (ему 
18 лет) повышенное внутричерепное давление после пе- 
ренесенных черепно-мозговых травм. Какие травы или 


другие народные средства могли бы им помочь? Заранее 
спасибо за помощь». 


Налегач Л.Н. 423810 Татарстан, 
г Набережные Челны, а/я 297 


22% «У меня после рабочего дня часто краснеют глаза, в них 
ощущается жжение. Я думаю, это результат работы за ком- 
пьютером. Есть ли средства, помогающие избавиться от 
такого симптома?» 

Ксения Никитина, г. Москва 


На вопрос читательницы отвечает врач-офтальмолог 

Ирина Валентиновна Цветкова. №... 

Поверхность глазного яблока защищена трехслойной слизис- 

той пленочкой = совокупным продуктом секреции слезных 

желез, а также желез век и конъюнктивы. Эта слизистая смаз- 

ка дает возможность легко двигаться и глазному яблоку, и ве- 

кам. Под действием негативных факторов защитная пленка 

истончается. Это может привести к покраснению глаз, их суй 

хости, жжению, рези, аиногда и слезотечению (симптомыла 

которые, собственно, и жалуется читательница). 
Совокупность этих симптомов носит название си 

ма компьютерной усталости, или синдрома сухого 

самой легкой форме его проявления. Усиливаю 


Г] 


е де Нин 
у Мен ствие негативных факторов на глаза работа обогревателей, духотав = 
хор я ста помещении, а также курение: 5 
1м, ыы е М Когда такой пациент приходит к врачу, то он, как правило, жалует- м 
Ще ты, ся на попавшую в глаз соринку. Но врач не находит инородного тела, а 
Бе а взятые на анализ мазки не выявляют бактериальной флоры. Зато 
Ква наблюдаются расширенные кровеносные сосуды глазного яблока и 
век, что и проявляется видимым покраснением глаз. Все это говорит 
"ЗИ Стой о нарушении защитного слоя роговицы. 
2рлом; ко Восстановить защитную пленку можно с помощью ряда препа- 
Астено-н А ратов, увлажняющих и питающих поверхность глаза. Это, в частно- 
но е сти, Натуральная слеза, Хилокомод, Корнерегель, Офтагель, Сис- 
Тру е- тейн, мазь ВитАпос с витамином А, гомеопатический препарат 
и вать, Окулогель и другие. Только пользоваться ими надо не меньше 
=" месяца, чтобы закрепить эффект, даже если улучшение наступӣт 
1 я. могуле- уже через несколько дней. И еще, советую при работе за 
ряю. компьютером через каждый час делать перерывы; и выполнять 
‘внука (ему упражнения, способствующие уменьшению усталости глаз, — часто 
‚ после пе- мигать веками, держа голову неподвижно, вращать глазными 
травы! или яблоками по часовой стрелке и против нее, покругу, отводить глаза 
2 Заранее как можно дальше влево и вправо, вверх и вниз, совершать ими 
движения по диагонали. 
Отредакции: Существуют так называемые компьютерные очки со 
гатарота» специальным покрытием, с диоптриями и без них, в определенной 
; а/я 297 степени защищающие глаза при работе на компьютере. 
аза, в НИХ СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
ы за КОМ Я очень люблю календулу (ноготки). Это не только красивые цве- 
ВИТЬСЯ от ты, но и очень полезное растение. Оно обладает противовоспали- 
тельным, ранозаживляющим, антимикробным, успокаивающим 
эсква свойствами. Настои и отвары календулы можно использовать при 
лечении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, 
ьмолог при гастритах, болезнях печени и желчевыводящих путей, при 
аритмии. 
и лизис“ у Когда у меня или моих родных болит горло, я готовлю такой 
у ных настой: 10 г цветков заливаю стаканом кипятка и настаиваю 1 час, 
6 маз: затем процеживаю и полощу горло 3-4 раза в день. 
лаяс ве- Отвар готовится таким образом: 20 г сухих цветков заливают 
поКУ, и нка 0,5 ліводы, кипятят 5 минут, настаивают 1 час, процеживают и пьют 
ая ДЕ су: по 1 ст. ложке 3-4 раза в'день. 5 
паз, и на для лечения мелких ран; ушибов, ожогов, обморожений можно 
том т приготовить настойку. Для этого 1 часть пведков заливают 
2 10:частями 70%-ного спирта и дают постоять 7 дней, 
инАР Нина Королева, Московск. 
еб за 2 т 
гла? ой“ 
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Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


49 «Мне поставили диагноз «грыжа пищеводного отвер- 
стия диафрагмы». Расскажите, пожалуйста, что это, за за- 
болевание». 


Д.А.Семенова, г. Подольск, Московская область 


Грыжей пищеводного отверстия диафрагмы (грудобрюш- 
ной преграды) называется смещение через это отверстие 
из брюшной полости в грудную клетку желудка (или его ча- 
сти) или (реже) других органов брюшной полости. Как пра- 
вило, эти грыжи не врожденные, а приобретенные (то есть 
они могут появляться в течение жизни). 

К причинам появления грыж можно отнести: 

• слабость диафрагмально-пищеводных связок, удер- 
живающих органы на месте; 

• врожденное укорочение пищевода; 

+ врожденное расширение пищеводного отверстия ди- 
афрагмы; 

+ все факторы, способствующие повышению внутри- 
брюшного давления: тяжелый физический труд, подъем 
тяжестей, ожирение, беременность и роды; р 

+ все факторы, снижающее эластичность тканей: пожи- 
лой возраст, эндокринные заболевания. 

Существует две формыгрыж: скользящая иіпараэзофа- 
гальная. В первом случае пищевод и часть желудка пери- 
одически поднимаются вверх и выходят в грудную клетку, 
причем желудок может вернуться назад, в брюшную по- 
лость. Пространственное соотношение желудка ии 
‘да меняется мало. Таких грыж наблюдается до 90%. — 

Во втором случае пищевод смещается мало, ав пруд! 


5. 


клетку поднимается часть желудка и располагается рядо^ 


А С ПОЛИТ ЧЫ 


О отвер- 
то за за- 


область 


обрюш- 
верстие 
' его ча- 
‹ак пра- 
‘то есть 


‚ удер- 


пищеводом. При этой форме возникают сильные боли, напоминаю- 
щие стенокардические. И скользящая, и параэзофагальная грыжи, 
как правило, не фиксированны. Но бывают и фиксированные грыжи, 
когда часть желудка постоянно присутствует в грудной полости. 

Хирурги различают три степени выраженности грыжи — от первой 
(самой легкой) до третьей (самой тяжелой). 

При грыжах пищеводного отверстия диафрагмы часто возникает 
заброс вобратном направлении кислого желудочного содержимого 
в пищевод (это явление называется рефлюксом). В результате воз- 
никает эзофагит – воспаление пищевода. Есть мнение, что именно 
рефлюкс-эзофагитом объясняется симптоматика, характерная для 
грыжи пищеводного отверстия диафрагмы. 

Какие же симптомы могут указывать на появление грыжи? 

• Изжога, жжение за грудиной, боли, вздутие живота. Такие 
симптомы обычно появляются после еды (особенно при перееда- 
нии), при физических нагрузках, наклонах, при горизонтальном по- 
ложении тела. Боли могут провоцироваться и кашлем, и метеориз- 
мом. Они ослабевают после отрыжки, рвоты, глубокого вдоха, пере- 
хода в вертикальное положение. Улучшение наступает после при- 
ема препаратов, нейтрализующих соляную кислоту (например, ще- 
лочного содового раствора). Даже просто выпив стакан воды, мож- 
но ослабить изжогу, поскольку вода смывает кислый желудочный 
сок со стенок пищевода и разбавляет его в желудке. 

• Кислые и горькие отрыжки с забросом в рот. Встречается руми- 
нация — выраженные срыгивания пищей с повторным пережевыва- 
нием и заглатыванием. 

• Слюнотечение во сне. 

• Чувство переполнения после еды. 

• Дисфагия (нарушение глотания) из-за рефлекторного повыше- 
ния тонуса пищевода. Дисфагия при грыже пищеводного отверстия 
диафрагмы бывает иногда парадоксальная, когда легче глотать 
твердую пищу, чем жидкую. 

Для постановки диагноза назначают рентгеновское исследова- 
ние желудка с контрастным веществом (его нужно выпить во время 
процедуры). Такое исследование проводят полипозиционно — при 
вертикальном и горизонтальном положениях тела. 

Какие жеімерыіследует принимать, если поставлен диагноз гры- 
жа пищеводного отверстия диафрагмы? 

1. Не переедать, снизить вес тела. 

2. Бросить курить. 

З. Желательнона 15см приподнять изголовье постели. 

4.Ужинатьнепозжечем за З часа до сна: На ночьне употреблять го= — 
рячую пищуіиіалкоголь: то 
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с 5. Ис 
Ж шокол ЧИТЬ из рациона кофе, БТ = 
5 У ад, Цитрусовые, томаты, Е ОРогой, ты скоро 
" а ри ухудшении и тард "Ста. 
ейти на д об = А что, Бене 
Н ) ДИКТ 
Исклю Робное питание С болел? ХИ при. 


= Береги здоровье 


С дет- 
7. Для уменьшения внут ль 
ри- = А как ж т 

брюшного давления необходи- © Говорят, что им 


расплачиваются? 


— По чему ты пошел в’меди- 
цинский? 

— Прекрасная профессия! 
Женщины на приеме беспре- 
кословно раздеваются, а их 
мужья оплачивают счет. 


8. Исключить целый ряд ле- 
карственных препаратов, на- 
пример снижающих тонус кру- 
ГОвОЙ мышцы нижнепищевод- 
ного сфинктера (нитраты, нит- 
риты; эуфиллин, холинолитики; 
седативные препараты; снот- 
ворные; бета-блокаторы). Не- 
желателен прием антогонистов 
кальция! и антидепрессантов. 
(Если вам при грыже пищевод- 


— Больной, чем вы недо- 
вольны? 

— Тем, что ваши лекарства, 
доктор, действуют медленнее, 
чем моя болезнь. 


ного отверстия назначены те 
или иные препараты от других 
заболеваний, внимательно чи- 


= Как у вас с урожаем в 
этом году? 


— Отлично! Мешок картош- 


тайте в аннотациях, к какой 
фармгруппе они относятся.) 

9. Принимать антацидные 
(нейтрализующие кислотность) 
средства (типа альмагеля) через 
1-3 часа послееды и на ночь, пе- 
ред сном — масло облепихи или 
шиповника (по 1ч. ложке). 

10. Не поднимать более 5 кг. 
Запрещаются натуживание и ра- 
бота в наклонном положении. 

11. Не носить тесную одежду. 

При неэффективности кон- 
сервативных мероприятий и вы- 
раженной симптоматике реша- 
ется вопрос об оперативном ле- 


48 чении. 


ки посадили — мешок собрали. 
Ни одной не пропало. 


= В нашем институте кадры 
решают все! 


хваленый деликатес, = говорит 
одна акула другой. = Эти дай- 
веры - такая гадость, сплош- 
ная резина. 

— Ты что, не знаешь? Их же 
передедой чистить надо! иц 


— Откуда ты взял? С; 

= Сам видел: им по’ плечу ра 
любые кроссворды; сканвор- пр 
ды и даже задачки судоку. | гл, 
И 

— Попробовала вчера ваш ни 
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Анастасия Сдвижкова Я 
й 
При я 
С дел. Д 
шь 
Что им \ 
Меди. 
еСсия! 
%Спре- 
а их 
недо- 
ства, 
ннее, 
ом В 
гош- 
али. 
дры! 
Среди разных нервно-психических нарушений все более 
распространенным становится депрессия. О том, что собой 
печу представляет это заболевание и как с ним бороться, рассказывает 
зор | главный психиатр Москвы, главврач психиатрической клинической 
больницы им.Н.А.Алексеева (бывшая Кащенко) Владимир 
) Николаевич Козырев 
ваш 
ори! — Депрессия – сложный, грозный поскольку общение сним затруд- 
дай" и изнуряющий недуг. Он значи- няется. Кроме того, депрессия 
ош" тельно ухудшает качество жизни. обостряет течение любых сома- 
Причем вместе с больным стра- тических заболеваний. По про- 
х же дают, как правило, и его близкие, гнозу специалистов, к 2020 году 49. 


депрессия займет второе место в 
мире по распространенности 
после сердечно-сосудистых бо- 
лезней. Хочется думать, что этот 
прогноз не сбудется, но тенден- 
ция такова. С каждым годом не 
только растет число проявлений 
депрессии, но и видов ее стано- 
вится все больше. По разнообра- 
зию видов депрессию можно 
сравнить с формой листьев на 
дереве. Каждый листик по-свое- 
му уникален, и два одинаковых 
найти практически невозможно. 
— А как проявляется болезнь? 
— Главное проявление деп- 
рессии = угнетенное состояние 
духа, утрата способности радо- 
ваться чему-либо. Настроение 
может испортиться у каждого, но 
у здоровых людей это происхо- 
дит время от времени, ачеловек, 
переживающий депрессию, пре- 
бывает в этом состоянии посто- 
янно. У него замедляется мыш- 
ление, снижается активность, 
притормаживаются все психоло- 
гические акты. Человек может 
ежедневно ходить на работу, но 
даже самый погожий солнечный 
день будет ему не в радость. 
Наши больные погружены в 
грусть. Агрессия для них не харак- 
терна, но истерические расстрой- 
ства возможны, так как они часто 
занимаются самобичеванием, 
обвиняют себя в том, что они втя- 
гость близким, что те из-за них 
страдают (что не лишено основа- 
ний). Но это обычно бывает при 
выраженных формах депрессии, 
А при средней и легкой формах 
этот недуг проявляется несколько 
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иначе. Человек не оставля 


их обычных занятий, но все де дела к а Е 
етчерез силу. Одиніиз моих пару га 
ентов перестал писать и | 
которой до того работал с увль мо! 
нием. Отказался от общения 0 | 
другом, с которым раньше очен, И 
любил беседовать по вечера при 
под рюмочку. Пропал аппетит, и во? 
какбыни старалась жена угодить ре? 
ему вкусной едой, ничто его не соб 
радовало. Жене пришлось оста- так 
вить работу над. диссертацией, не! 
чтобы создавать ему благоприят- же 
ную обстановку в доме, но все ев 
заботы разбивались о его равно- ЧТС 
душие. Впрочем, не только ей, но пр. 
и всем окружающим с ним было ни 
нелегко. Не получая ответной ре- ляє 
акции, общаться невозможно. блі 
Друзья стали избегать его. до 
— А счего, собственно, начи- стс 
нается депрессия? Какова ее 
причина? нук 
— Депрессия связана с раст ее 
стройством эмоций. Причины ве! 
могут быть разными, их МНОЖЄСТЕ а ра 
во. Начиная с сомагенных (отГрё? а ВВ 
ческого слова «сома» — тело) = МЯ 
когда какое-то заболевание т ра 
водит к депрессии, и заканчиё пр 
психогенными — когда толчком \_ на 
стойкому расстройству эмо = 
становится серьезная психоло м 
ческая травма, например 8 ли; 
близкого человека. ле) 
Существует и наследб по 
ная предрасположенность ви, 


рессии: Но это не значи 
ли у одного из родителе 
то была депрессия, то’ 
пременно возникнету!' 
Человек інаелерӱ тн 


ей, но 
л было 
ой ре- 
ложно. 


‚ начи- 
ва ее 


а структуру тела, характера и 
личности с предрасположеннос- 
тью к депрессии. 
= А неприятности на’ работе 
могут стать причиной депрессии? 
— Могут. Если работа тяжелая 
и изнурительная, если она не 
приносит радости, если сопро- 
вождается отрицательными пе- 
реживаниями, она вполне спо- 
собна привести к депрессии. И 
такие случаи весьма распростра- 
нены. Переутомление, кстати, то- 
же ведет к расстройству эмоций. 
= Но как можно догадаться, 
что это именно депрессия, а не 
просто подавленное настрое- 
ние? Где та грань, которая отде- 
ляет горечь, вызванную потерей 
близкого человека, или разво- 
дом, или иными кризисными об- 
стоятельствами, от болезни? 
= Горе вызываетэмоциональ- 
ную подавленность, это вполне 
естественно. Но здоровый чело- 
век постепенно преодолевает 
такое состояние – как говорят, 
время лечит. Если же по истече- 
нии нескольких месяцев или го- 
да жизнь по-прежнему остается 
безрадостной, если весь мир 
предстает тусклым, неинтерес- 
ным — это сигнал тревоги. Но ни 
сам погруженный в’ депрессию, 
ниегородныене смогут опреде- 
лить грань, отделяющую подав- 
ленное настроение от болезни, 
поскольку здесь все очень инди- 
видуально. Одни и те же симпто- 
мы у одного человека могут быть 
проявлением его’ индивидуаль 
ной психики, ау другого = свидет 
тельствовать о болезни. 


Так же обстоит дело и с дру- 
гими заболеваниями. К примеру, 
у одного человека кровяное дав- 
ление 140 мм рт.ст. не вызывает 
особых неприятных ощущений и 
он продолжает ходить на работу, 
а у другого при таком давлении 
возникает гипертонический 
криз. Разобраться в этом может 
только врач. 

Сегодня наметилась неприят- 
ная тенденция = соматизация 
психических расстройств, в том 
числе и депрессии. Иначе гово- 
ря, депрессия может маскиро- 
ваться под физическое недомо- 
гание. Скажем, у одного начина- 
ет болеть сердце. Он обращает- 
ся к кардиологу, принимает пре- 
параты, а неприятные ощущения 
не проходят. У другого возникает 
боль в животе, да такая сильная, 
что приходится вызывать скорую 
помощь. Но поскольку пораже- 
ний желудочно-кишечного трак- 
та не обнаруживается, найти 
причину боли врачи не могут и 
поставить диагноз не удается. 
Так может продолжаться долгое 
время, пока больной, обойдя 
врачей разных специальностей, 
не попадет к невропатологу. Тот, 
заподозрив депрессию, пореко- 
мендует обратиться к психиатру. 

— А что происходит дальше? 

— Подтвердив, что у пациента 
депрессия, которая маскируется, 
скажем, под колит или сердечное 
расстройство, он назначает спе- 
циальные препаратын антидеп-_ 


11] 


53! 


211 


БЗ! М 
! 


У современной медицины титься к психиатру. д веде 


есть множество способов оказа- 
ния помощи людям, страдаю- 
щим депрессией. К счастью, она 
относится к той категории забо- 
леваний, при лечении которых 
мы в большинстве случаев полу- 
чаем хорошие результаты, ведь 
этот недуг не разрушает лич- 
ность. А та тяжелая форма деп- 
рессии, которая описана в учеб- 
никах, сейчас встречается очень 
редко, поскольку появилось 
много новых препаратов, спо- 
собных победить болезнь. 

В свое время мне приходи- 
лось наблюдать запущенную де- 
прессию. Это мучительное со- 
стояние: человек мечется, слов- 
но зверь в клетке, и смерть вос- 
принимает как благо, потому что 
состояние его невыносимо. С 
одной стороны, он жаждет гибе- 
ли, а с другой – волевые рас- 
стройства не дают ему совер- 
шить акт суицида: у него на это 
попросту нет сил. Когда мы на- 
чинаем лечить больного антиде- 
прессантами, силы у него появ- 
ляются, но апатия, общее чув- 
ство безнадежности какое-то 
время сохраняются. Вот это са- 
мый опасный момент в течении 
болезни, который обязательно 
должен контролировать врач. 

— Но далеко не все могут пре- 
одолеть психологический барьер, 
чтобы обратиться к психиатру... 

— К сожалению, это так. Очень 
немногие люди способны при- 
знаться себе в том, что не могут 
выбраться из тяжелой травмиру- 


52 ющей ситуации, и готовы обра- 


раньше они придут к врацу 0 
больше шансов на Успешное ъ м 
здоровление. А. 

С другой стороны, далеко А 
каждый случай депрессии требу. 
ет лечения у психиатра, Это 


п0- 


казали результаты проводим 


Главный психиатр Москвы 
Владимир Николаевич Козырев. 


нами исследования и опыт Д0 
гих стран. Во Франции, к прим 
ру, депрессию лечат терапевт® 
В нашей стране тоже можнов 

сти это в практику. Психи, 
должен подтверждать диагно3 8 
лечащий врач ~ непосредот и 
но заниматься лечением „о 
уже провели несколько УЧ НИ 
семинаров с эндокринолог, 
терапевтами, дерматол Е. , 
на которых объясняли ВР’ 


ООО 


ча 
б. е как выявить депрессию и помочь только москвичей. Каждый из ИУ = 
Вы. пациенту с ней справиться. Ког- и без направления из районной = 
да мы добьемся того, что психи- поликлиники может обратиться в # 
леко н атрическое образование меди- нашу консультативно-диагности- “ 
л Требу. ков разных специальностей под- ческую поликлинику, где разбе- 
То п нимется на необходимый уро- рутся, действительно ли человек 
димог вень, мы сможем улучшить каче- болен и нуждается ли он в нашем 


ство лечения депрессии. 
— Но ведь это дело будущего, 
а пока заболевший должен об- 
ращаться к вам, и вы его, быть 
может, даже положите в свою 
клинику... 
— Которую некоторые продол- 
жают называть «сумасшедшим 
домом»? Увы, этот предрассудок 
прошлых лет пока не изжит, хотя 
наша клиника не отличается по 
своим условиям от других учреж- 
дений здравоохранения. Я уже 
говорил о многообразии видов 
депрессии. И лечения они тоже 
требуют разного. Зачастую врачу 
приходится вести поиск препа- 
ратов: дополнять назначения, 
что-то в них менять или исклю- 
чать. В условиях стационара этот 
процесс идет скорее, так как 
больной находится под наблюде- 
нием сутками. Мы видим, как он 
реагирует на разные ситуации, 
какой у него сон, каковы симпто- 


лечении. 

— А как можно избегать эмо- 
циональных срывов и рас- 
стройств в условиях сегодняш- 
них стрессов и нервного перена- 
пряжения? 

– Какие здесь можно дать со- 
веты, кроме как укреплять в себе 
сопротивляемость к невзгодам? 
Был такой французский ученый 
Ален Бомбар. Не будучи моря- 
ком, он отправился в плавание 
по Атлантическому океану на на- 
дувной лодке. Питался чем бог 
послал, практически голодал, 
подвергался многим опаснос- 
тям, но при этом не терял надеж- 
ды на успех, и ему удалось пре- 
одолеть Атлантику. Он прибыл в 
пункт назначения совершенно 
истощенным, но свой экспери- 
мент считал удавшимся: самые 
жестокие жизненные невзгоды и 
испытания можно преодолеть, 
не впадая в депрессию. А сколь- 


пыт дру мы сопутствующих заболеваний. ко примеров, когда люди, ока- 
Ә име Так что родственникам больного, завшись перед лицом тяжелой 
о пр те которому дают направление в болезни, побеждают ее? Доста- 
9221 вве стационар, не стоит бояться кли точно посмотреть на спортсме- 
ожно отр ники. Наоборот, надо уговорить нов-инвалидов, добивающихся 
ПСИХ, 8 его полечиться здесь для дости- мировых рекордов. О подвигах 
диаг оен жения большего эффекта, в кото- таких людей и следует вспоми- 
ред М? ром заинтересована вся семья. нать, когда нападает хандра. Это 
нием‘ б ных Кстати, лечение у нас бесплат- поможет воспитать силу духа? Ў 
О. уче ми’ ное, но поскольку статус клиники волю И уверенность в сабай чего 
нолоГами городской, то принимаем мы Я всем и желаю. м арц 
ў о! 5 
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= Владимир Поспелов, врач і 


Проблемы на работе, расставание с близким человеком, 
обманутые ожидания — и вот уже м 


ир кажется холодным 
и равнодушным, 


Конец ХХ и начало нашего сто- 
летия психотерапевты называют 
временем хронического стрес- 
са. Мы привыкаем жить в стрес- 
се и уже не хотим бороться с его 
губительными последствиями. 
Но это надо делать хотя бы пото- 
му, что душевное состояние че- 


Физическим здоровьем. май 
пытываем стресс на уровне и 
ций, а в результате у нас поа 
шаются давление и уровень а 
лестерина, болит сердце и! же 
ва, выделяется избыточный ай 
лудочный сок. 2 
Стресс ослабляет че 
снижает иммунитет, ВЫ9”_ 
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{Фото Алекбандра Челляова 


эндокринные нарушения. В ре- 
зультате мы оказываемся безза- 
щитными перед инфекционными 
и даже онкологическими заболе- 
ваниями. 

Но ведь наше тело – это не 
только «инструмент» для осу- 
ществления наших желаний и ус- 
тремлений. Оно долго служит 
нам верой и правдой, однако ес- 
ли не обращать должного внима- 
ния на его сигналы, недалеко и 
до беды. Деловитым людям, ко- 
торые жаждут любой ценой до- 
биться успеха в работе, некогда 
прислушиваться к предостерега- 
ющим «звоночкам» своего орга- 
низма. На визит к врачу у занятых 
людей тоже нет времени. 

Главное в нашей стремитель- 
ной жизни — это стараться при- 
слушиваться к своему организму 
и по мере возможности помогать 
самим себе всеми доступными 
средствами. 


Аутотренинг 


На первый взгляд кажется, что 
справиться со стрессовой ситуа- 
цией можно, выплеснув наружу 
негативные эмоции. Но при этом 
мы не задумываемся, что делаем 
больно близким людям или оби- 
жаем коллег по работе. Однако и 
накапливание «негатива» в себе 
тоже не решает проблемы: рано 
или поздно он все равно про- 
рвется и может привести к не- 
предсказуемым: последствиям. 
Поэтому так важно научиться по- 
степенно снимать напряжение, 
не доводя его: концентрацию до 
критической отметки. | 


Итак, если вы чувствуете, что 
в вас нарастает агрессия, раз- 
дражение или гнев, сразу выхо- 
дите из помещения, лучше на 
улицу, где можно несколько ми- 
нут побыть наедине с собой, и 
попробуйте применить старый 
метод китайских мудрецов. 
Просто ходите и отмеряйте ша- 
гами каждый вдох и выдох. При 
этом с каждым шагом прогова- 
ривайте про себя определен- 
ную мысль: 

Вдох - «понимаю, что во мне 
сидит злость или обида». 

Выдох = «осознаю, что обида = 
это не решение проблемы». 

Вдох – «понимаю, что злиться 
нехорошо и вредно». 


Выдох = «думаю, что’ очень 
скоро я успокоюсь». 
Вдох - «у меня достаточно 


сил, чтобы позаботиться осебе». 

Выдох = «беру ситуацию под 
контроль». 

Как правило, через 10-15 ми- 
нут такой саморегуляции чело- 
век полностью! успокаивается и 
может принять правильное ре- 
шение относительно того, как 
действовать дальше. Подобным 
образом можно помочь себе из- 
бавиться и от страха = неизбеж- 
ной реакции на стресс. 


Расслабление мышц 


Жизнь в постоянном стрессе вы- 
зывает напряжение всех мышцте- 
ла. Мы знаем, что каждому органу 
соответствует определенная био- 


Выберите свободную минутку 
В своем напряженном дневном 
графике и проведите небольшой 
сеанс рефлексотерапии. Сядьте 
поудобнее и наклонитесь к сто- 
пе. Начните массаж пальцев но- 
ги. Охватывайте по отдельности 
каждый палец и массируйте его 
активными круговыми движени- 
ями. После этого проведите 
большим пальцем по подошве, 
внимательно следя, где будут 
ощущаться болевые точки. Про- 
ведите более глубокий массаж 
этих мест. Затем как следует ра- 
зомните всю поверхность стопы, 
разотрите ее до состояния при- 
ятного тепла. Как правило, до- 
статочно 5-7 минут такого мас- 
сажа. За это время вы не только 
расслабитесь и успокоитесь, но 
и улучшите кровообращение во 
всем теле. 

Также вам помогут успокоить- 
ся несколько простейших упраж- 
нений из «шиацу» — японского 
искусства акупрессуры (точеч- 
ного массажа). Упражнения не 
только прекрасно снимают об- 
щее напряжение, но и вызывают 
прилив бодрости. Попробуйте 
найти и помассировать точки, 
которые находятся: а) посереди- 
не между бровями; б) на два 
пальца выше высшей точки бро- 
Вей; в) посередине лба; г) у ос- 

нования ушей, там, где начина- 
и ушей 
«козелок» и дающий 
очик Ужно делать 
адавливая достаточ- 
ляя не менее од- 
очке, - 
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Другой вид массажа — ма Е 
саж солнечного сплетения, р 
хорошо помогает при сильно П 
краткосрочном стрессе, напри. С 
мер перед экзаменом или пе т 
ред предстоящим неприятным С 
разговором. Такой массаж бла- П 
готворно воздействует на сер. Б 
дечную, дыхательную и кровь. У 
носную системы. Если у вас Ш 
сильно бьется сердце от волне. п 
ния или страха – не теряйтесь, г 
Сначала 10 раз правой рукой ж 
помассируйте круговыми дви- 5 
жениями против часовой стрел- 
ки область между грудиной и Ж 


животом. Через минуту левую в 


руку положите под правую й л; 
спокойно подышите. Повторите п 
несколько раз. с 
Ванны и ароматерапия 2 
В борьбе со стрессом помогают тє 
обыкновенная вода и запахи. не 
Ванна с морской солью сни- н: 
мает вызванные хроническим Н 
стрессом головные боли и бест 5 
сонницу. Килограмм соли рас- | 
творите в горячей воде, затем 9 
разбавьте ее холодной, чтобы 
температура не превышала 38 ла 
39 градусов. Погрузитесь в воду д 
на 20 минут, стараясь не дума! 86 
о проблемах. После ванны при С 
мите теплый душ. Выбирай ны 
соль с высоким содержанием вы 
брома, который благотворно 8 
влияет на нервную систему. 2 1 е 
При стрессах, сильных неР к 


ных встрясках помогают ус 
ивающие ванны с лечеб, 
травами. Сначала приго: 
настой. Для этого | 


ЫМИ дви- 
ВОЙ стрел- 
зудиной и 
Уту левую 
правую и 
Повторите 


пия 


л помогают 
запахи. 


50 г цветков календулы, мяты и 
душицы и залейте смесь З л ки- 
пятка. Когда смесь немного на- 
стоится, процедите и вылейте в 
теплую воду. Лежите в ванне 
спокойно и неподвижно, лучше 
при этом слушать расслабляю- 
щую музыку. Фитотерапевты 
убеждены, что 5-7 таких ванн 
прекрасно снимают нервное на- 
пряжение и повышают тонус ор- 
ганизма. Подобный эффект ока- 
жет ванна, вкоторую добавить 3- 
5 мл пихтового масла. 

Если вам предстоит напря- 
женный день или вы проснулись 
в подавленном настроении, сде- 
лайте несколько упражнений 
под душем. Сначала направьте 
струю воды на макушку на 30 се- 
кунд. Затем вдохните, сделайте 
глубокое приседание и выдохни- 
те. Направьте струю воды на од- 
но, потом на другое плечо, затем 
на бедро, слегка согнув колени. 
Наконец, выгните по-кошачьи 
спину, наклонитесь вперед, что- 
бы струя воды попала на разные 
отделы позвоночника. 

После этой процедуры сде- 
лайте массаж с эфирными мас- 
лами. Это’ очень эффективное 
средство борьбы со, стрессом. 
Подогрейте бутылочку с кунжут- 
ным, миндальным или оливко- 
вым маслом в горячей воде. До- 
бавьте несколько капель эфир- 
ного масла (лавандового, санда- 
лового, ромашкового) и втирай- 
те небольшое количество этой 
смеси в кожу, начиная от ступней 
И далее вверх по всему телу. Вы 
‘получите не только удовольст- 


вие, но инеобходимый заряд бо 
дрости и энергии. Массаж в со- 
четании с благоприятным' дей- 
ствием эфирных масел осо- 
бенно хорошее средство длялю- 
дей, которые просыпаются ут- 
ром с ощущением беспокойства 
и страха, вызванным перспекти- 
вой снова окунуться в стреми- 
тельный вихрь ежедневных 
проблем. 

А вечером сделайте ингаля- 
цию из ароматических масел, 
которые успокаивают нервы. 
Лучше всего использовать мас- 
ла из можжевельника, лаванды, 
жасмина, апельсина, бергамота, 
розмарина, герани, шалфея. 

В сосуд с горячей водой на- 
лейте 5-10 капель любого эфир- 
ного масла. Вдыхайте пар, дер- 
жа лицо на расстоянии 30 см от 
поверхности воды. Чтобы отдох- 
нуть и расслабиться, достаточно 
десяти минут. 

Особенно хорошо снимает 
напряжение и стресс эфирное 
масло шалфея. Это лучшее 
средство для тех, кого стресс не 
оставляет в покое и во сне или 
не дает заснуть. Чтобы испытать 
на себе его благотворное дей- 
ствие, надо пропитать маслом 
кусочек ваты и положить около 
кровати, ближе к голове. Вдыхая 
приятный и лечебный аромат, вы 
быстрее успокоитесь и заснете. 

Не забывайте, что ключ к со- 
хранению нормального самочув- 
ствия современного человека — 
это внимательное отношение к 
своему телу и психичес: 
стоянию. ш 
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Людмила Горяйноба, кандидат медицинских наук 


Карло Урбани - 


врач без границ 


О деятельности 
нашего 


современника, 
итальянского 
ученого и врача 
Карло Урбани знают 
далеко не все. 
А ведь именно ему 
и его сотрудникам 
человечество 
обязано тем, 
что медикам 
удалось остановить 
распространение 
«чумы ХХІ века». 
Навремя или 
навсегда — еще 
неизвестно. 
Хочется верить, 
что усилия Карло 
Урбани, стоившие 
ему жизни, не были 


58 напрасными 


Речь идет о болезни, еще не получивше» 
общепринятого научного’ названия, но ус. 
певшей унести множество жизней. Возник 
новение и течение ее эпидемий были столь 
неожиданными, стремительными и драма. 
тическими, что напрашивается сравнениес 
массовыми эпидемиями Средневековья 
Сначала ее называли китайской пневмони- 
ей, затем атипичной пневмонией или тяже- 
лым острым респираторным синдромом 
(ТОРС). До настоящего времени неясно, 
справилось ли человечество! с этой напас- 
тью окончательно или она, притаившибь 
ждет своего часа. 


Странный грипп 


28 февраля 2003 года Всемирная организЗа° 
ция здравоохранения получила запрос й 
французского частного госпиталя Ханоя, № 
да поступил больной с необычным заболе 
ванием инфекционного характера. Врач! 
госпиталя предполагали, что больной пер 


мм охбё2а2ао-,.‘‹ 


мии драма. 
і сравнение 
едневековь, 
Ой пневмони: 
лей или тяж 
л синдромон 
мени неясно 
с этой нат? 
притаивши® 


скольку симптомы болезни были 
похожи на тяжелую пневмонию, 
эксперты стали называть эту ин- 
фекцию атипичной пневмонией. 
Второе название, которое она 
получила (опять же исходя из 
клинической картины), — ѕеуеге 
асще геѕрігаїогу. зупаготе 
(ЗАВ$). В переводе на русский 
язык — тяжелый острый респира- 
торный синдром (ТОРС). 

Доктор Урбани сумел убе- 
дить правительство Вьетнама: в 
необходимости немедленных 
жестких карантинных мер, хотя 
это. создавало серьезные эко- 
номические трудности для 
страны. Он сыграл большую 
роль и в предотвращении пани- 
ки среди медицинских работни- 
ков. В госпитале были произве- 
дены многочисленные заборы 
проб для анализа в микробио- 
логических и вирусологических 
лабораториях. 

Деятельность доктора Урба- 
ни и его сотрудников дала жела- 
емый результат: Вьетнам стал 
первой страной, в которой эпи- 
демия была ликвидирована и 
ВОЗ приостановила карантин. 
Но ктому времени эпидемия уже 
успела проникнуть в Китай, Гон- 
конг, Сингапур и другие районы 
юго-восточной Азии, Под угро- 
зой оказались и иные регионы 
мира. Карло Урбани с коллега- 
ми, подвергая себя большому 
риску, продолжали борьбу с 
опасной инфекцией. 

11 марта 2003 года во время 
‘перелета из Ханоя вБангкок док- 

тор Урбани почувствовал себя 


плохо. Симптомы болезни были 
очень похожи на те, с которыми 
ему только что пришлось сталки- 
ваться. В аэропорту Бангкока 
доктор попросил встречающих 
не приближаться: к нему и не- 
медленно вызвать скорую по- 
мощь. Карло Урбани отвезли в 
инфекционную больницу, где в 
течение двух недель он отчаянно 
сопротивлялся болезни, но по- 
бедить ее не смог 29 марта он 
умер от атипичной пневмонии. 
Кроме него в организации «Вра- 
чи без границ» от этой же болез- 
ни погибло пятеро врачей. 


Парадоксы инфекции 


Проведенные эпидемиологами 
исследования позволили уста- 
новить источник инфекции. На- 
чалась она на юге Китая, в про- 
винции Гуандань, где население 
(более 75 млн человек) традици- 
онно: специализировалось на 
разведении диких животных = 
енотовидных собак, хорьковых 
китайских барсуков. Исследова- 
ния показали, что эти животные 
и являются природным резерву- 
аром вируса ТОРС, от которого 
погибли до 8% заболевших на 
юге Китая. Особенно пострада- 
ли пожилые люди: в этой катего- 
рии населения смертность до- 
стигала 40%. 

По мере изучения характера 
эпидемии и особенностей тече- 
ния болезни было установлено, 
что атипичная пневмония = ин- — 
фекционное заболевание, 1 
дающееся воздушно-кап‹ 
путем. Оно отлича 
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контагиозностью: более 25% ме- 
диков Китая, контактировавших 
с больными ТОРС, заразились 
атипичной пневмонией. 

Оказалось, что более всего к 
ней предрасположены предста- 
вители желтой расы. Европейцы 
менее чувствительны к атипич- 
ной пневмонии: даже при тес- 
ном контакте с больными они 
заболевали не всегда. Известны 
случаи, когда в смешанных бра- 
ках представителю европей- 
ской расы заболевание не пере- 
давалось. 

Выявилось также, что дети, 
даже самые маленькие, гораздо 
легче переносят эту инфекцию, 
чем взрослые. А наиболее уяз- 
вимы пожилые люди. 


Новый тип коронавируса 


Дальнейшее изучение атипич- 
ной пневмонии, проведенное 
под патронажем Всемирной ор- 
ганизации здравоохранения, по- 
зволило установить следующее. 
ТОРС = острое тяжелое рес- 
пираторное заболевание, вызы- 
ваемое вирусом, обозначенным 
ЗАВ$-Со\. Он относится к группе 
коронавирусов, к которой, в ча- 
стности, принадлежит и возбу- 
дитель ВИЧ. Воздействует 
ЅАВ5-СоҮ прежде всего на брон- 
хи и легкие, где и развивается 
основной процесс болезни. Но 
специфических изменений тка- 
ней респираторных органов, ха- 
° рактерных именно для него, этот 
ви е оставляет. 


скрытого течения заболев 


и 
после заражения) заканчива Я н 
на 3-5-й день, после чего Я и 
мительно повышается темпе 
тура тела, появляются боли в в ми 
ставах и мышцах, недомогание зак 
слабость. 4 обі 
Боли в горле и диарея (понос) оп 
не типичны для ТОРС. Самый ха. ны 
рактерный симптом уже с пер. фе! 
вых дней болезни ~ сухой непро- эф 
дуктивный кашель (до степени СКИ 
удушья) и одышка; усиливающи- СКИ 
еся ночью. Нарастающая одыш- лен 
ка становится грозным осложне- кон 
нием болезни. Так проявляется ТИН 
дыхательная недостаточность, лак 
которая не снимается ингаляци- быт 
ями кислорода. За 1-2 дня раз- опа 
вивается пневмония, чаще всего осо 
рентгенологически обнаружива- мы, 


емая в средних и нижних долях Е 


обоих легких. ати! 
Последующее течение болез- все! 
ни (если не наступил трагичес- лее 


кий финал) проходит по одному кой 


из трех вариантов. Наиболее Ча ока 
стый — благоприятный, с полным Диц 
обратным развитием воспали Та, с 
тельных изменений. Второй Ваз вокс 
риант – с рецидивом в ближай" тью. 
шие 2-3 месяца. И, наконец, Са Дав; 
мый худший — с прогрессирую” Соу 
щим фиброзом (разрастанием 803 
рубцовойц ткани) легких. ч Дар 
Лекарство найдено 59 пот 


Несмотря на недостаточную ИЗ" 
ученность этой инфекции И! 
сутствие специфических ср 
ее лечения, к концу 2003 1 
эпидемией удалось с! 
Ни в Европе, ни в ‹ 


ак проявляется 
достаточность, 
ется ингаляци: 
а 1-2 дня раз 
ия, чаще всею 
и обнаружив 

нижних ДОЛЯ 


м 
т летального случая здесь не 


было зарегистрировано. 

В процессе борьбы с эпиде- 
мией были открыты основные 
закономерности этой болезни, 
обнаружен, идентифицирован и 
описан ее возбудитель, найде- 
ны пути предупреждения ин- 
фекции, разработан комплекс 
эффективных эпидемиологиче- 
ских, лечебных и профилактиче- 
ских программ. Было установ- 
лено, что вследствие высокой 
контагиозности вируса каран- 
тинные мероприятия по профи- 
лактике заражения им должны 
быть самыми строгими, как при 
опасности распространения 
особо опасных инфекций - чу- 
мы, холеры, оспы. 

В поисках средства лечения 
атипичной пневмонии ученые 
всего мира протестировали бо- 
лее 300 тысяч соединений, и та- 
кой препарат был найден. Им 
оказалась давно известная ме- 
дицине глицирризиновая кисло- 
та, обладающая высокой проти- 
вокоронавирусной активнос- 
тью. Как выяснилось, она пот 
давляет размножение ЗАВ$- 
Со\ Кроме того, при участии 
ВОЗ к настоящему времени сот 
Здана специфическая вакцина 
против вируса. 


Человек и природа 


Однако. о полной победе над 
новой инфекцией поварити» 
но. Дикая природа = это осо на 
и далеко не полностью изуче 


ный человеком мир, требующий. 


—  постранения, ни од. осто =й 


ела распространения, НИ од- осторожного ос 


воения. Вс 
опасные инфекции пов 
лега СПИД, ТОРС, ПТИЧИЙ 
грипп, по-видимому, связаны с 
неизвестными нам закономер- 
ностями взаимодействия раз- 
личных микробов, циркулирую- 
щих в дикой природе, с челове- 
ком. Эпидемия атипичной пнев- 
монии показала, сколь беспо- 
мощен может быть цивилизо- 
ванный мир перед этими неве- 
домыми силами. И кто знает, 
какие неожиданности ждут че- 
ловечество завтра? Единствен- 
ное, что может защитить от ата- 
ки смертоносных вирусов = 
разумное отношение к дикой 
природе, не завоевание ее, не 
борьба с нею, а содружество и 
бережное внимание к разным 
ее проявлениям. 

Эпидемию ТОРС удалось ло- 
кализовать благодаря высочай- 
шей медицинской эрудиции, 
профессионализму и самоот- 
верженности Карло Урбани и 
его коллег. :; 

Ну а что касается личной за- 
щиты каждого из нас от атои и 
других опасных инфекций, то 
здесь как никогда актуальны 
средства первичной профилак» 
тики = соблюдение правил са- 
нитарии и гигиены, закалива- 
ние, полноценное питание, аде- 
кватные физические и эмоцио- 
нальные нагрузки. Словом, все 
то, что способствует повыше- 
нию уровня иммунитета и слу- 
жит универсальным защитным. 
комплексом при угрозе любых 
заболеваний. ш рат 


= 
я Эдуард Я Шин, кандидат физико-математических наук 
х 


= а сї 
‘Эксперимент: 
ент : 
вр 
Продолж » 
ается : 
Г Д че 
«П 
Эдуарда Р а 
Михайловича Яшина Ута яш 
можно считать в вал 
последователем «С кот 
академика Николая но‹ 
Михайловича Е 
Амосова. Оба тел 
решили поставить ПИС 
эксперимент на себе: это 
Амосов называл уче 
свои опыты лог 
преодолением лен 
старости, Яшин — бес 
достижением вие 
сверхдолгой жизни. 0бм 
х Но главное, оба ству 
экспериментатора Для 
пришли к выводу, вен 
что для получения НЫЙ 
результата Для меня вся эта история началась в раннем Г 
с возрастом надо подростковом возрасте в пацаньем сообще" (пол 
не снижать, стве, душой которого был Миша Меллер» Ния. 
а повышать фанатик спорта в лучшем значении этого п0% хит 
физические нятия. Впоследствии он стал известным 30м 
нагрузки. спортивным журналистом. Спорт фактичев мом 
В'90-х годах ки стал моей жизнью. В конце концов он под! Снач 
основатель нашего виг меня на научный и эксперименталь А Орга 
журнала Стив поиск возможности достижения сверхдош толь 
__шенкман подробно Эн 


5: РНИИ 


гой активной полноценной жизни человека, 

А «крестным отцом» моего эксперимен? 
стал другой известный спортивный ж 
Стив Шенкман. Тридцать лет на 
публикацией в журнале «Физкуле 


«Спорт — ключ к индивиду- з 


статьй 
альному бессмертию», он изряд- 


НО помучил меня, заставив добы- 
вать научное подтверждение без- 
вредности моих идей и действий. 
позже в журнале «Будь здоров!» 
появилась его большая аналити- 
ческая статья под названием 
«Пусть всегда буду я». Приведу 
несколько цитат из нее. 
«Свою систему упражнений 
Яшин вычислил и сконструиро- 
вал как производное из теории, 
которая обосновывает возмож- 
ность максимально надежного 
здоровья и беспредельно дли- 
тельной молодости организма, — 
писал Стив Шенкман. = В основе 
этой теории = идеи венгерского 
ученого Э.Бауэра о том, что био- 
логическая система в опреде- 
ленных условиях может жить 
бесконечно долго. Главное усло- 
вие сводится к интенсивности 
обменных процессов. Это дей- 
ствительно чрезвычайно важно 
для всего живого. Чем выше уро- 
вень обмена, тем выше жизнент 
ный потенциал организма... 

По Бауэру, внешняя энергия 
(получаемая из продуктов Питах 
ния, — Прим. ред.) не может ДУ 
жить непосредственным ТОПЛИ" 
вом для совершаемой ОНИ 
мом работы: Эта энергия долж 
сначала встроиться В структуру 
организма. Организм р 
только за ‘счет встроивше 


масс б 
но, любая 5, 
шения) части. ‘структуры аче 


0 = а Й 
е РУУ. 
а 


тенсивнее процесс разрушения 
гибели, тем активнее идет про: 
цесс восстановления, а значит, и 
в е 
ришел к заключению, 
что омоложение происходит тоге 
да, когда количество структур- 
нои энергии, выделяемой при 
разрушении, превышает величи- 
ну энергии, получаемой при пи- 
тании. Следовательно, омолажи- 
вающий эффект будет иметь ме- 
сто лишь при сильных раздраже- 
ниях организма, при взаимодей- 
ствиях с внешней средой, нару- 
шающих физиологическую при- 
способляемость организма к 
внешним воздействиям. Так что 
адаптивность организма — свой- 
ство неоднозначное. © одной 
стороны, при адаптации проис- 
ходит укрепление защитных сил 
организма. Ас другой = наруше- 
ние адаптации, проходящее без 
патологического! стресса, ведет 
к.омоложению!іорганизма: 
яшин не дает своемуќоргаз 
низму адаптироваться, приспо- 
собиться к какой-то одной физи- 
ой нагрузке. Он быстро пре- 
нагрузкой иной на- 
правленности. Помимо многови- 
довой тренировки мышц и суста- 
вов, а также сердечно-сосудис- 
той системы, Яшин постоянно 
тренирует свои системы термо- 
регуляции, пищеварения, выде- 
ления, иммунную систему. 
ясно, что подобные трениров- 
ки должны соответствовать воз- 
можностям организма. Человеку 
неподготовленному они прине- _ 
суглишь срыв, травму, а 
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ческ 
рывает ее 


= структурно-функциональном со- 
"а стоянии организма еще больше 
повысят его устойчивость... 

Тренировки вывели организм 
Яшина на уровень, при котором 
нет опасности стать жертвой бо- 
лезней. Организм неуязвим. По 
своим параметрам и степени на- 
дежности он превосходит себя же 
двадцатипятилетнего (к примеру, 

пульс в покое – 36 ударов в мину- 
ту, вес 63 кг при росте 178 см и 
тп.). Яшин не знает, что такое 
простуда, головная боль, уста- 
лость. На него никакне влияет по- 
года... Корочеговоря, любые экс- 
тремальные условия совершенно 
не отражаются на его самочув- 
ствии и работоспособности. Ре- 
зерв прочности организма столь 
велик, что все эти воздействия 
лишь тренируют его устойчи- 
ВОСТЬ... 

По Яшину, главным условием 
сверхдолгожительства является 
общественная потребность в 
сверхдолгой жизни. А что же оп- 
ределяет эту потребность? 
Яшин полагает – дух. Великие 
цели порождают великую одухо- 
творенность. Сверхзадача мо- 
билизует физические силы и 
психику человека, позволяет 

‚ ему совершать поступки, на ко- 
торые он не способен при обыч- 
ных обстоятельствах... 

Впрочем, плодотворна не 
всякая общественная идея, а 
лишь та, что ориентирована на 
_ Добро, на благо человека». 
мвописании С.Шенкмана 
Й подход к достижению 


= К 
т ние, а при достаточно высоком  сверхдолгой жизни в 1994 


году, Г 
Естественно, что со временем о : 1 
подвергался уточнению, некото. т п 
рой корректировке, хотя теорети. паре 
ческая база оставалась той же в АЮ 
2000 году для меня стало очевид- 021 
ным, что принципиальный стра. мыш 


тегический подход к продлению ний 


жизни должен основываться на тель 
постоянном повышении функци- отп 
ональных резервов организма. Нени 
На практике это означало много- тела 
летнее постоянное, как в спорте, пояс 
увеличение тренировочной на- груд, 


грузки. Я предположил, что уве- НИМ 


личивать нагрузку достаточно прис 
лишь в одном из всех физических верт! 
упражнений, которые я выпол- прох 


няю. А именно в том, где задей- 0 


ствованы крупные группы мыши, ется 
= в приседаниях. Ина пороге сво- щест 
его 70-летия, реализуя эту идею, мусс 
я включил! в свой тренинг присе- скит 
дания, число которых постепенно, веще 


и последовательно увеличивал. НЫЙ Г 


Начал с 40 приседаний. Этого Зате 
было тогда достаточно, чтобы ОВО 
вызывать напряжение. За про- Начи, 
шедшие с тех пор 7,5 лет я все Ола, 
больше и больше напрягаю орга" й 


низм, а он, стремясь выполнять Это 


эту работу как можно легче, 0бу- н, 
чает мой мозг тому, как достичь Сост 
этой легкости: Обучает иногдане олак 
просто жестко, но даже жестоко: дЫ х 


Однако в результате хорошо Уб 
военных уроков организму И!МОЗ? 
гу (через ощущения и’ эмоций! 
работать стало почти комфо и 


Жил, что уве- 
'’ достаточно 
Хх физических 
ые я выпол- 
м, где задей: 
руппы мыш 
за пороге 080: 


ажется, заслуживает внимания. 
Приседая, я не отрываю пятки 
отпола, бедра стараюсь держать 
параллельно полу (бедра с голе- 
нью составляют угол не более 90 
градусов). В механике работы 
мышц при выполнении приседа- 
ний есть такой нюанс: относи- 
тельная комфортность зависит 
от постоянного и четкого сохра- 
нения правильного положения 
тела: надо прогнуться вперед в 
пояснице и несколько напрячь 
грудные мышцы, как бы припод- 
нимая грудь. Наиболее легко 
приседания выполняются, когда 
вертикаль от центратяжести тела 

проходит через середину пяток. 
Организм человека формиру- 
ется и устойчиво и надежно су- 
ществует благодаря интенсивно- 
муобмену веществ. Но генетиче- 
ски такая интенсивность обмена 
веществ задается лишь в началь- 
ный период развития организма. 
Затем, после выхода из подрост- 
кового возраста, интенсивность 
начинает снижаться, ЧТО, надо 
полагать, приводит к снижению 
жизнеспособности организма: 
Это, в частности, показывают ге- 
ронтологические расчеты, Если 
ма человека 

состояние организ 


во все го- 
еизменным 
останется н р каким оно 


было в его де 
возрасте (от 
он 
сево) долгот около ее лет (а 
_ 20000 лет). 
ально 
ии это недостижимо; Но я 
р что если позаимство- 
ическую активность У 


считаю, 
вать ФИЗ 


здорового благополучного под- 
ростка, то на существенное про- 
дление жизни (пусть не на такой 
фантастический срок) можно бу- 
дет рассчитывать. Пока альтер- 
нативы этому нет. Малоподвиж- 
ной биологической системе ге- 
ны не могут обеспечить долгого 
существования. Беру на себя 
смелость утверждать, что ника- 
кие ухищрения и достижения в 
продлении активной жизни че- 
ловека не будут действенны без 
постоянной достаточно напря- 
женной физической работы. 
Многие миллионы лет приро- 
да формировала биологические 
структуры, обеспечивая их Уб- 
тойчивость в отношениях с окру- 
жающим миром. Формула, по ко- 
торой развивается и существует 
живая природа, можно выразить 
тремя словами: «Работа строит 
орган». При этом, по моим пред- 
ставлениям, именно мышечные 
структуры включают, запускают 
эту работу. Они действуют как 
привод в механике организма. 
Мышечная деятельность = 
это движение, одно из двух на- 
чал мира. Второе начало = мате- 
рия. Но такой фактор, как движе- 
ние тела, подвластен человеку, И 
по моей гипотезе, используя 
этот фактор, можно «построить» 
организм так, чтобы он был спо- 
собен к максимальной выживае- 
мости. Вот этим я и занимаюсь. 
Но не надо думать, что я толь- 
ко и делаю, что тренируюсь с ут- 
ра до вечера. Отнюдь. Мой спе- 
циальный тренинг построен по 
четырехдневному циклу и отни 
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мает от жизненных забот только 


от З до 5,5 часов в неделю. Мак- 
симально это всего лишь около 
7% дневного времени. В первый, 
Второй и третий дни цикла тра- 
тится около получаса в день. В 
четвертый день (на него прихо- 
дДится максимальная нагрузка в 
приседаниях) — от 0,5 часа до 
чуть более 2 часов. Дело в том, 
что максимальная нагрузка в 
приседаниях также циклично 
возрастает. В конце первого че- 
тырехдневного цикла я выпол- 
няю 2000 приседаний, второго — 
3000, третьего – 4000, четверто- 
го — 5000. Пятый цикл заверша- 
ется абсолютным максимумом, 
который постоянно чуточку (ме- 
нее чем на 1%) наращивается. На 
момент работы над этой статьей 
он составляет 6150 приседаний. 
Специальный тренинг макси- 
мально разнообразен по упраж- 
нениям, но основу его, раздвига- 
ющую границы функциональных 
резервов организма, составляют 
именно приседания. Важная, 
принципиальная особенность 
специального тренинга состоит 
еще и в том, что он выполняется 
утром, сразу после пробуждения. 
После сна организм - как дитя, а 
дети воспринимают все лучше, 
глубже и легче, чем взрослые. 


последовать примеру Эдуарда Яшина, чтобы расширить резервнь 
возможности своего организма. Однако без предварительного’. 
обследования и подробной консультации с врачом такие | 
интенсивные тренировки могут позволить себе лишь абсолю 
здоровые люди не старше 35 лет. И в любом случватаоаци 


К специальным Упражнерх== 
могут добавляться еще какие. 
спортивные занятия в течен, 
дня – подвижные игры, бег вел 
сипед, плавание, ходьба, ль» 
Но эти нагрузки не Планируются 
и выполняются спонтанно. ^ 

Познакомившись в поисках 
индивидуального бессмертия о 
опытом даосизма, я утвердилсяв 
своем подходе к долголетию и 
позаимствовал кое-что у этого 
мудрого учения. Прежде всего — 
духовную сущность: мировоззре- 
ние, этику, веру. К физическим 
занятиям добавил медитацию. 

С возрастом все сложнее за- 
ставлять себя интенсивно тре- 
нироваться. Все чаще кажется, 
что нет сил что-либо делать, да- 
же из простого, легкого. Здесь 
то и надо опираться на знанияий 
веру в себя, в неограниченные 
возможности биологических 
систем. 

При всем том, что физичеб- 
кие нагрузки у меня немалые, Я 
следую принципу необремених 
тельности, почерпнутому тоже 
из даосизма. Слишком много 
сваливается забот на человека 8 
жизни. И хотя 24 часа в СУТКИ Е 
это немало, тренинг для здоро“ 
вья не должен доминироватьна 
всем остальным. № ; 
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К Физически 
медитацию. 

‚е сложнееза: 
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Сегодня спорт стал бизнесом, и это сказывается не только на опыт 4 а" 
ных спортсменах, нои на начинающих. Многие дети не выдержив е № Сс 
ют нагрузок и вынуждены бросать занятия. В обследовании роса № 
ских спортсменов-юниоров участвовал отдел Центра психическо" 
здоровья, возглавляемый известным детским психиатром, докто 
68 ром медицинских наук Галиной Вячеславовной Козловской а зн 


_ Дети; которых родители отдали 
в спортивные школы или секции, 
постоянно испытывают психиче- 
ские нагрузки, = рассказывает 
Галина Козловская. — Их трени- 
ровки мало чем отличаются от 
тренировок взрослых спортсме- 
нов. Ребенок занимается одним 
и тем же монотонным, однооб- 
разным делом. Например, отта- 
чивает удар по футбольному мя- 
чу или плавает от одной стенки 
бассейна к другой, накручивая 
километры. И так изо дня в день 
на протяжении многих лет. Спе- 
циалисты в области спортивной 
медицины уже не раз обращали 
внимание на то, что такая хрони- 
чески однообразная деятель- 
ность создает некий психичес- 
кий феномен, который получил 
название «монотония». Как и 
всякий другой фактор психичес- 
кой депривации (угнетения пси- 
хики), она ведет к самым разным 
нарушениям физического и пси- 


хического здоровья: 
У детей наблюдаются посто- 
янные перепады настроения, 
склонность к депрессии или, те 
оборот, к немотивированной рат 
дости, излишняя индивиду дуа 
ция и погруженность В се в 
также отсутствие стойких ор 
занностей И серьезных У 


ает проявлять 
=> нок начин 
ний. Ребе ть по отношению к 


внос 
ть м, У него могут раз- 
Е я истеричность, излишняя 
ность, а главное = 


неполноценности, если вдруг 
кто-то оказывается успешнее. 

Тут и взрослый может не вы- 
держать, а ребенок и подавно. 
Но тренер упорно нацеливает 
его именно на такой образ жиз- 
ни. Неудивительно, что у мно- 
гих юных спортсменов, как вы- 
явило недавно проведенное об- 
следование, наблюдается за- 
держка интеллектуального раз- 
вития. Оценки им ставят обычно 
хорошие, но учатся юные 
спортсмены, как правило, Фор- 
мально. 


Хочу быть лидером 


Дети начинают тренироваться 
очень рано, лет с 5-6, аужек 12- 


15 годам налицо плачевные ре- 
зультаты. Здоровых людей сре- 
ди юных спортсменов немного, 
ведь постоянное напряжение 
сердечно-сосудистой системы 
ведет к самым разным заболе- 
ваниям. 

— Существуют такие специ- 
фические вещества, нейропеп- 
тиды, = говорит доктор Козлов- 
ская, = которые обуславливают 
стабилизацию психических про- 
цессов и выполняют антистрес- 
совые функции. В организме 
юных спортсменов, которые 
долго пребывают в ситуации 
«марафона», истощаются анти- 
стрессорные механизмы, и вы- 
работка нейропептидов падает. 
Получается, что внешне дети вы» 
глядят здоровыми, а на самом 
деле они находятся на грани 
срыва, Непрерывный стресс 
влияет на состояние их нервной, 69 


= 
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+ 


_ одновременно, 


вегетативной, сердечно-сосуди- 
стой систем. 

Но, может быть, все эти из- 
держки окупаются спортивными 
успехами и большими деньга- 
ми, которые теперь можно полу- 
чить за спортивные победы? 
Увы, как показывают недавние 
исследования, под влиянием 
монотонных и тяжелых физиче- 
ских нагрузок у множества де- 
тей настолько не в порядке 
нервная система, что к концу 
юниорского периода многие из 
них бросают спорт, не выдержи- 
вая режима. То есть «сходят с 
дистанции», фактически лишив- 
шись детства, подорвав здоро- 
вье и при этом испытав горькое 
разочарование, не добившись 
желаемых результатов. 

Вот всего один пример. Де- 
вочку Настю родители отдали 
заниматься плаванием в пяти- 
летнем возрасте. Поскольку она 
проявляла способности к этому 
очень полезному по своей сути 
занятию, из нее стали «лепить» 
спортсменку. Все детство и от- 
рочество Насти прошли под 
знаком тренировок. Каждый 
день она плавала по шесть ча- 
сов: три часа до школы и три = 
после, Занимала призовые мес- 
та, добивалась успехов. Но ког- 
да решался вопрос о включении 
ее в олимпийский резерв, дру- 
гая девочка опередила Настю 
буквально на десятую долю се- 

кунды. Они приплыли к финишу 
но соперница 
Усп ла чуть быстрее высунуть 
: ' руку и схватиться за 


$ 


ленточку. Поэтому в сбо 5 
взяли ее, а не Настю, ТАА 
удара Настя перенести не мог 0 и о 
и бросила спорт. Но вскоре ока ай" 


залось, что ее организи, при. 160. 
выкший к большим нагрузкам м0 
перестал нормально Функцио. №! 
нировать. Настя начала то. 07° 
стеть, у нее появилась одышка, 0200 
И хотя в спорт она не вернулась, НЫ! 
весь распорядок ее жизни дд „иже 
сих пор привязан к бассейн, — еде 
ведь она вынуждена ежедневно 2-0% 
тренироваться, чтобы поддер- е бы 


живать свое здоровье на прием- подоб! 


лемом уровне. Плавает Настя, Даони 
правда, теперь не по шесть ча ны рас 
сов, а по три, но ей от этого не ЗЫЖИВ. 
легче. Девушка фактически ста- СМЫСЛ: 
ла заложницей бассейна. менный 
пакте 
Сизифов труд Бар 
И взрослым и детям очень важ" 8070р 
но, чтобы их деятельность была блескон 
осмысленной и приносила рех Торхңь 
зультат, Если ощутимого резуль: че 
тата не видно, дети быстротеря- СОвье 6 
ют интерес. Этот психологичес- СУ пс 
кий фактор надо учитывать. 
Галина Вячеславовна считает Морт 
что даже такие эстетичные виды Фи 


спорта, как фигурное катание, о 
гимнастика, спортивные танцы» 
коренным образом отличаются 
от занятий искусством, напри” 
мер классическим балетом ИЛИ 
музыкой. Казалось бы, любое! 
них предполагает упорный, ча 
монотонный труд. Но, заним 
музыкой или балетом, ре 
непосредственно соприкас 
с миром прекрасного 

рами художественного. 


до 1048 
РОвье напры, 


е. Плавает ао, 
)Ь не по шестьче 
но ей от этою 
«а фактические 
й бассейна. 


д 


я смысл: он учится на- 
плодами чужого 
"зорчества, а со временем, по 
® е овладения мастерством, и 
мстановится творцом. В осно- 
еже спорта совсем другая идея 
_ стремление к рекордам и жест- 
ное соперничество. 
Нынешние спортивные до- 
стижения лежат фактически за 
пределами возможностей чело- 
веческого, организма, который 
не был запрограммирован на 
подобные высокие результаты. 
Даони на самом деле и не нуж- 
ны растущему ребенку – ни для 
выживания, ни для поисков 
смысла жизни. Иногда совре- 
менный спорт вообще носит ха- 
рактер шоу, этаких трюков, рас- 
считанных на то, чтобы вызвать 
восторг публики. Но за внешним 
блеском стоит монотонный ка- 
торжный труд, разрушающий 
Физическое и психическое здо- 
ште огромного количества де- 
и подростков. 


Спорт 
пи физическая культура? 


0 № говорила Г.В.Козлов- 
ри сается в основном спорт 
ол. Но и в секциях, где, 
серне бы, не должно быть 
Юю узок, часто наблюда- 
дуга © тенденции. Одна моя 
В екци отдала сына-школьника 
г мар тенниса, надеясь, ЧТО 
Трене сто научат играть. НО У 
Воо а были другие задачи: 
тебу выяснилось, что занятия 

^"ЮТ больших затрат, и Не 


т 


олько ден 

Мальчик т НО и времени, 
нип вал ни погулять 
риготовить Уроки. О Й 
. Эн все ча- 
Ще стал болеть, хуже учи м 
него появилась ада Й у 
ность и плаксивость. П ель- 
. Причем со- 
в число занятий в секции 
ыло невозможно, иначе его 

просто отчислили бы, 

Дело в том, что многие трене- 
ры, где бы они ни работали, на- 
целены именно на выращивание 
звезд. Они делают ставку напер- 
спективных, с их точки зрения, 
ребят, а детям без особых спор- 
тивных способностей уделяют 
мало внимания. 

Что касается оптимального 
возраста для начала занятий 
спортом, то тут мнения специа- 
листов расходятся. Тренер, ска- 
жет, что начинать надо как можно 
раньше, поскольку спорт очень 
помолодел. А врачи, которым за- 
частую приходится расхлебывать 
последствия выращивания таких 
скороспелок, думают иначе. 
ГВ.Козловская, например, Счиз 
тает, что лучше всего начинать 
занятия спортом летв 8-9. Поче- 
му? Хотя бы потому, ЧТО мчЕВ 
шам нужно гораздо более маз 
и бережное обращение, іе 
еще не окрепшую ПСИХИКУ е 
тающе действуют строгие тр 


Сие утинный труд приобре- 
та с 
18 


53! №11 


63! №11 


столь важное музыку, это гармонизирует а 


ое развитие, 
а ольном возрасте, затор- 

вается. 
Е ели зачастую отдают 
детей в секции в надежде при- 
учить их к дисциплине, к преодо- 
лению трудностей, закалить фи- 
зически и психически. Но тут на- 
до все-таки учитывать психичес- 
кие особенности своего ребен- 
ка. Дети, имеющие проблемы в 
общении (а их число за послед- 
ние годы заметно увеличилось), 
там не приживаются. 

— И это закономерно, = счита- 
ет Козловская. – Не все дети го- 
товы к соперничеству, да и не 
все могут выдерживать большие 
физические нагрузки. Чтобы ре- 
бенок с удовольствием занимал- 
ся в спортивной секции, он дол- 
жен быть выносливым и абсо- 
лютно здоровым. А если ребенок 
быстро утомляется и часто боле- 
ет, спорт (в том виде, в котором 
он сейчас существует) станет 
для него дополнительным стрес- 
сорным фактором. С такими де- 
тьми лучше больше гулять, при- 
влекать их к активному отдыху на 
свежем воздухе, летом давать 
возможность побегать, попры- 
гать, зимой — покататься на 
коньках и на лыжах. Дошкольни- 
кам наиболее полезны} плавные 
гимнастические упражнения ти- 
па «ушу» или ритмика, которые 
дают ребенку возможность рас- 
слабиться, хорошо снимают нев- 
. ее. мй помогают 
с вания, оматических 

‚ Лучше всего, если 
пражнения делаются под 


хику, развивает в детях ч 


Н й 
прекрасного. У8тво Е ей 
Сверхэмоциональный ребе С 
нок, = считает Галина Вячесла. 680 


вовна, — скорее всего, захо: р ра 
добиться результатов, Тренер РА 
может на этом сыграть, мала 


чик или девочка включатся в бес. до р 
конечную спортивную гонку. При и 
этом невротик вряд ли выдержит ТУДН 


А 
длительное напряжение, да для Инес М 


него это и опасно. Неуверенные 0109 © 
в себе дети также не впишутся в „здеткого 
тяжелый спортивный режим. к (еобидн 
тому же боязливый ребенок бу: гохохда 
дет чувствовать себя неуютно в ОВ ДЛЯ | 
жесткой атмосфере тренировок. 2100, зде: 
Дети конкурентоспособные, но инарузкам 
боящиеся трудностей, опять же, Е. 
скорее всего, не выдержат на аа 


грузок. А вот на спокойных, сус- 
тойчивой психикой, даже слегка 
заторможенных детей занятияв 
спортивной секции обычно дей 
ствуют хорошо. Эмоциональ 
ность у них снижена, они отпри 
роды склонны к монотонной Дея 
тельности. Она им даже полезна 
как и физическая нагрузка: КИ 
любом случае, все должно бы18 
меру, родители обязаны сле, 
за сыном или дочерью и НИ 
ем случае не допускатьтяж 
и длительного физическо 
психического перенапряжен 
Если же рассуждать о ТОМ! 
кие виды спорта полезнё ии 
детской психики, в КОМА НЙ 
индивидуальные, то маль 
Галина Вячеславовна Р а 
дует именно командные, 


к. 


нет травмирующего а 


фере тренировки 
тоспособные, № 
ностей, опять ж 
не выдержат * 


а СПОКОЙНЫХ, су 
аже слег 


0 спитывает рая ведет 

К р А В США у еи: сердечно: оо Б 
мелость, отвагу. пеже системы и к прочим ней 200191 & 
бат специальную систему тям со здор неприятнос- 8 
в тиводействия излишней ин- тренажерны м. Во многих 


ивидуализации спортсменов. 
ьее в воспитании взаимовы- 
ки: в рамках этой методики 
спортсмен получает приз не по- 
тому, Что он достиг финиша пер- 
вым, а ПОТОМУ, что помог товари- 
цув трудной ситуации. 

Сейчас многие подростки ув- 
лекаются бодибилдингом. Но 
для детского здоровья это вовсе 
не безобидно, особенно если он 
сопровождается приемом ана- 
боликов для накачки мышц. Кро- 
ме того, здесь, вкупе с больши- 
ми нагрузками, опять-таки име- 
ет место монотонная деятель- 


никакой регламентации: Сколько 


т. 
далаа нно подросток) 

да способен кри- 
тически оценить свое состояние. 
Кто будет отвечать за вред, кото- 
рый он нанесет своему здоровью 
такими бесконтрольными пере- 
грузками?! 

Только родители могут и 
должны прививать своему ре- 
бенку здравое отношение к фи- 
зической культуре и спорту, 
чтобы не навредить, а помочь 
ему в самом главном = гармо- 
ничном укреплении здоровья. |] 


г м. 
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Без подробностей 


Ночь на дне озера 


еловеческой изобрета- 

тельности нет предела. 

Шведский актер Микале 
Генберг открыл частный отель... 
под водой. 

Теперь любой желающий мо- 
жет провести день или ночь на 
дне озера Эльмарен, недалеко 
от Стокгольма. По словам хозяи- 
на, его однокомнатный отель 
никогда не пустует. 

У каждого постояльца свои 
причины «лечь на дно». Кто-то 
хочет пощекотать нервы, ночуя 
под толщей воды, а кто-то жела- 
ет таким образом понаблюдать 
за жизнью обитателей водоема. 

Далее в планах эксцентрич- 
ного владельца подводного оте- 
ля строительство гостиницы на 
дереве. 


Эпидемия невроза 
в офисах 


пециалисты Центра соци. 

ально-психологических ис. 

следований Института тло- 
бализации и социальных движе 
ний пришли к выводу, что боль. 
шинство сотрудников россий- 
ских компаний страдают невро- 
зом. По мнению социологов, 
массовый невроз в офисах вы- 
зван страхом потерять место; 
постоянными перегрузками и 
дефицитом свободного време" 
ни. Во многих компаниях отпуск 
вопреки закону сокращен до 1-2 
недель в году, а выходные - до 1 
дня в неделю. В результате люди 
не успевают отдохнуть, а психи" 
ка – разгрузиться от накопи: 
шихся проблем. 

У руководителей фирм Пон 
тие «осуществить менеджмен 
зачастую означает наорать #8 
подчиненных, ничего не 065% 
няя, принудить их к механичей 
кому исполнению приказов 5. 
части это объясняется НИЗ“ 
компетенцией многих руко 
щих кадров. 

В результа 


ненныї 
те у подчи „бо 
получила распростране 


ние 
тений: 


Люди вынуждены ПР” вер 
большие усилия, чтобы і 
шать простые действия’ 


Около т 
эсстройст! 
хз навязчи 


м потерять мет 
и перегрузкамии 
свободного вре 
х компаниях т 
ну сокращен" 


- 
ВЫХОДНЫЕ 
а атели 


. В резуль! 


Около трети всех нервных 
расстройств приходится на нев- 
роз навязчивых состояний и ис- 
терический невроз. Они возни- 
кают у. служащих в результате 
постоянного ощущения тревоги 
на работе. 

Как считают социологи, рос- 
сийским компаниям для поддер- 
жания собственной стабильнос- 
Ти необходимо кардинально ме- 
Нять стиль работы. 


ГМИ на службе экологии 


енномодифицированные 
Г продукты (ГМИ). принято 

ругать. Однако У Ученых, 
работающих в области генной 
Инженерии, есть такие разра 
ботки, в пользе которых трудно 
Усомниться. Недавно сотруднит 
и Института цитологии и гене 
ТИКИ Сибирского отделения Р А 
20дали трансгенное растение! 
?еагирующуе на уровень з 


Грязнения ат 
Ми металлам 


ректора этог 
мика Н 


Мосферы тяжелы. = 
И. По словам ди. 
(9) института акаде- 
иколая Колчанова, до- @ 
© поставить горшок с та- 
КИМ растением на подоконник, 
чтобы узнать, каково состояние 
окружающей среды. Если оно 
неблагополучно, на листочках 
появляются пятна. Академик 
Колчанов добавил, что такое 
растение может заменить тех- 
нические приборы. 

Эта разработка может внести 
разлад в ряды экологов, по- 
скольку они озабочены состоя- 
нием окружающей среды, но с 
явным недоверием относятся к 
генной инженерии. 


ая 
Подготовила 
Татьяна яЯковле 


Съедобный боб 


Мы называем этот 
плод арахисом, 
иногда земляным 
орехом. А англичане 
— реапиї, то есть 
«гороховый орех». 
И в этом нет 
противоречий. 
Покрыт твердой 
оболочкой - значит, 
похож на орех. 
Под землей 
скрывается – значит, 
земляной. 
А по происхождению 
— из бобовых, 
так же как горох, 
значит, гороховый 


76 


Осталось объяснить, откуда взялось самое 
распространенное название - арахис. 
Именно оно и является научным - Агас/ћіѕ 
һуродаеа (Арахис подземный). С греческо- 
го языка «арахис» переводится как «покрыз 
тый паутиной». Образ паутины, вероятно, 
был навеян сетчатым рисунком, покрываю- 
щим твердую оболочку бобов. Однако и В 
поведении растения есть определенное 
своеобразие, которое роднит его © паука- 
ми, обитающими в подземных норках. ©" 
зревание семян происходит под землей. 
Как только заканчивается период опылеНИй 
растения, на месте увядших цветков обрат 
зуется плодоносный побег с завязавшиМ 


ся семенами – гинофор. Побег удлиняет 
растет сначала вверх, а потом наклоняет я 
вается 


к земле и довольно глубоко зары 

нее. Под землей гинофор разрастаето? 
плод (606), в котором созревают 01 г. 
семян — это и есть «земляные орехи? 
сборе урожая растение выдергива®" 
земли вместе с плодами и корнями: 


эми прои: 
зяются КІ 
‘Жодится 


ткуда взялось сай 


звание - 208 
з научным - 8% 


Родом изАмерики 
Родина я = тральная и Южная 
рмерика: Десь произрастают 
Ра ейшие дикие виды этого растения, не 
тронутые селекционерами и генетиками. 
культуривание арахиса произошло на Аме- 
иканском континенте еще в доисторичес- 
кие времена: археологи нашли достоверные 
подтверждения этому в Перу, Аргентине и 
Боливии. Древние индейцы, выращивавшие 
арахис, и представить не могли, сколько но- 
выхвысокопродуктивных сортов хорошо из- 
вестного им растения будет выведено вібу- 
душем, в том числе и при помощи методов 
генной инженерии. 

В наше время арахис выращивается на 
плантациях многих стран Америки, Азии и 
Африки, а также на юге Европы = в Италии, 
Испании, Франции и Португалии. Крупней- 
шими производителями на мировом рынке 
являются Китай, Индия и США – на их долю 
приходится 70% мирового производства 
арахиса. 

Обычно используется весь плод = от сет 
мян до их твердых оболочек. Около полови- 
НЫ собранного урожая съедается, другая 
Удет на отжим масла. Во многих странах 
арахисовое масло является не только важ- 
НЫм пищевым продуктом, но имеет и боль- 
шоехозяйственное значение. Изнего, к при- 
Меру, получают натуральные} инсектицилы 
Средства для уничтожения насекомых)И ХО- 
ошо известный медицинский препарат = 
Нитроглицерин. 


Самый любимый 


Жители США ежедневно съедают окоЛ9 под 
"У0яч тонн арахиса. Его едят отварными © 
ЗРенным, подсоленным и засахаренным, 
“ЛЬНЫМ, молотым и преобразованным 
?%исовое;уасло или пасту. 
и ре арахис заслужил Т 
’Онвкусен, недорог ПИТ 


опулярх 


акую П 
у быст= 


ателен, 


По результатам 
одного 
исследования, 
риск внезапной 


смерти от сердечно- 


сосудистых 
заболеваний 


снижается на 37%, 


если регулярно, 
не менее 4 раз 
в неделю есть 
арахис. 


Из последних 


научных сообщений 


известно, 


что использование 


арахиса в пищу 
способствует 
возрастанию 


полового влечения 


как у мужчин, 
таки уженщин 


за счет повышения 


уровня мужских 


и женских гормонов. 


мы вство насыще 
СЕ ро вызывает чу щения, его мож 
= 


есть, не отрываясь от работы или теле 
ра. Каки семечки, он, что называется, а 
гивает»: его хочется есть снова и снова 1 
бенно если запивать пивом или колой, Рек. 
лама тоже делает свое дело: люди Убежде. 
ны, что едят здоровую пищу. И это Действи. 
тельно так. 

В арахисовых бобах содержится пример. 
но 20% углеводов (в том числе много пище- 
вых волокон), 25% хорошо усвояемого бел. 
каи 42-52% жиров. По составу аминокислот 
белок арахиса оценивается современными 
специалистами так же высоко, как белок 
сои, и считается близким к белку мяса и ку- 
риного яйца. 

Арахис богат витаминами. Съедая 1007 
этого продукта, можно в значительной сте- 
пени удовлетворить суточные потребности 
организма: в витамине В, - на 46%, В» = на 
20%, В, – на 23%, в никотиновой кислоте на 
86%, в пантотеновой – на 36%, в фолиевой 
на 62%. Кроме того, в орехах много мине- 
ральных веществ – калия, кальция, кремния, 
титана, магния, фосфора, меди. В меньших 
количествах содержится цинк, бор, марга 
нец, ванадий, а всего в арахисе обнаружено 
25 элементов из таблицы Менделеева: 

Недавние исследования ученых из США 
показали, что арахис содержит полифено- 
льные соединения, обладающие свойства: 
ми антиоксидантов. По количеству антио* 
сидантов арахис обгоняет яблоки, морков?! 
свеклу, конкурирует с ежевикой и земляни" 
КОЙ, уступая лишь гранату. Обнаружено Им 
кое интересное свойство арахиса: при п 
Жаривании бобов количество антиоксидӣ 
ТОВ в них увеличивается на 22%. рола 

В арахисе найдено много ресверат его 
= Фенольного вещества, защищают ое 
Сердце и сосуды и обладающего прот 
Раковым действием, По содержанию ос. | 
вератрола арахис может сравниться" 


20. 
масло напо^ 


зомассу соста! 
эиновая кисло 
эжыщенная ли 
$), при этом н 
кислот (паль 


Нами, Сы 
3 ЗНачительнии 
ОЧНЫе ПОТЕ 
3 — На ОИ 
ИНОВОЙ ИСЛ? 


точками и кожурой! красного винограда в 

0 г красного вина содержится в средном 
75 мкг ресвератрола, а в таком же количес. 
тве арахиса — 50 мкг. 


Арахисовое масло 


Как масличная культура арахис занимает 
третье место в мире после сои и хлопка. 
Арахисовое масло имеет хороший вкус и 
приятный аромат. 

Его получают из бобов методом прессо- 
вания. Готовый нерафинированный про- 
дукт - это желто-зеленая маслянистая 
жидкость с характерным «арахисовым» за- 
пахом. По составу жирных кислот арахисо- 
вое масло напоминает оливковое: основ- 
ную массу составляют мононенасыщенная 
олеиновая кислота (от 35 до 70%) и поли- 
ненасыщенная линолевая кислота (от 15 до 
45%), при этом на долю насыщенных жир- 
ных кислот (пальмитиновая и др.) прихо- 
дится не более 10-14%. 

В масле довольно много растительных 
стеринов (аналогов холестерина) и токофе- 
ролов (витамин Е). По этому: показателю 
арахисовое масло существенно превосхо- 
дит оливковое, но уступает подсолнечному. 

Таким образом, арахисовое масло = цен- 
НЫЙ пищевой источник олеиновой и линоле- 
ВОЙ кислот, витамина Е и растительных сте- 
Ринов. Такой состав очень благоприятен для 
Сердца и сосудов. 


Очевидные плюсы 


Влияние арахисаи арахисового маслана т 
стояние здоровья исследуется во многих дз 
УЧных центрах мира. Все ученые РЕ 
мнении, что рацион, богатый арахисом 
Мализует уровень холестерина» Ш 
Риск возникновения атеросклероза и м чис- 
ет организм от развития рака (вто а 
18 Рака кишечника, молочных желез 

к тельной железы). : 


Считается, 

что в арахисе 
содержатся 
вещества, 

которые могут 
способствовать 
развитию зоба. 
Правда, 
«зобогенные» 
вещества до сих пор 
не выделены 

и однозначного 
мнения о вреде 
арахиса для 
здоровья 
щитовидной железы 
нет. В любом случае 
эти вещества 
разрушаются 

при температуре 
70-75'С. 


БЗ! №11 | 81, 2 


Французские ученые установили, что т 
свератрол повышает выносливость мыш 
том числе мышцы сердца. Это дополнител, 
ный плюс в пользу регулярного Употребль. 
ния арахиса. 

Сочетание ресвератрола и никотиновой быв И 
кислоты в арахисе очень благоприятно для М Т 
поддержания здоровья сосудов мозга. Аме: Ро огур"? 
риканские неврологи рекомендуют пожилым 2 икам 8 
К выбору людям для сохранения хорошей памяти и ре’ имо 
и обработке арахиса мыслительных способностей регулярно есть 880. ЕСЛИ 


надо подходить арахис или продукты из него. ищут: 

тщательно. Другая комбинация полезных веществ = явП аки: 

Важно, чтобы у него ресвератрол, фолиевая кислота, фитостеро- призн об 
енно 


был нормальный лы, инозитол – обладает противораковым 
цвет, отсутствовали действием. В США его рекомендуют для дтасная ПЛ 
посторонние запахи профилактики рака кишечника. Там в боль- 7 Которая 
(особенно – запах ших группах людей проводилось десятилет- златьего неп 
плесени) и:горчащий нее исследование. рию, арахис ‹ 
привкус. В результате было установлено, что риск 0 плеснев 
Купленный арахис развития рака толстого кишечника снижался 1 @ Д зарази 
необходимо хранить у женщин на 58%, а у мужчин - на 27%, при д созрева 


в.холодильнике. Л 
д условии, что те и другие два раза в неделю плодов пр 
ели арахис. менная 

А другое исследование, проводившеесяв #0006 вла 
течение 20 лет, показало, что, если хотя бы вы Ствуе 
раз в неделю есть арахис или арахисовое а Хаг рибки 
масло, риск образования камней в желчном ка Выдел 
пузыре уменьшается на 25%. ч а - афл, 
Ис Окс, л, 

По последним научным данным, арах Иң об 
содержит коэнзим 010, который играет № Ми. П Л 
большую роль в нормализации энергетичеса \ ать ор 
Чи 


ких процессов в клетках. Ау 
Все сказанное характеризует положи” у, ар, 

тельные свойства арахиса. Однако У Н@® Ме ис, н 

есть и отрицательные свойства, © КОТ 

надо знать всем. 


Возможные минусы 


‚ИЗ 
Аллергенность. Арахис считается одним» — 
наиболее опасных пищевых продукто?, 


и. Считается, что около 2% всего насе 
ления земного шара страдает аллергией а 
арахис. При этом дурную славу высокоал- 
лергенного компонента имеет белок арахи- 
са его признают «виновным» более чем в 
75% случаев. 

учитывая, что производители охотно до- 
р м бавляют арахис и арахисовое масло в вы- 

^ч 


Йе печку, йогурты, шоколад, десерты и каши, 
Уж, зллергикам во избежание неприятностей 
необходимо внимательно изучать состав 
продукта. Если же все-таки после использо- 
слота, фп * — паниявпищу того или иного продукта появи- 
лись признаки аллергических реакций, надо 
Рекоменд немедленно обратиться к врачу. 
ника 1 З Опасная плесень. Это вторая «ложка 
М дегтя», которая может испортить арахис и 
ДИЛОСЬДЮ№ сделать его непригодным для еды. К сожа- 
лению, арахис очень чувствителен к зара- 
новлено жению плесневыми грибками Азрега!и$ 
ишечникасниа {ауџѕ. А заразиться боб может и на поле в 
кчин= на 0%? период созревания урожая, и уже после 
зави сбора плодов при неправильном хранении: 
два ра Повышенная влажность в теплом помеще: 
Ш нии способствует быстрому размножению 
прово! 0 плесневых грибков, и этот процесс сопро- 
что, 07! и 0 22етоя выделением высокотоксичного 
И ТИ, вещества — афлатоксина. Доказано, что 
лв аФлатоксин обладает канцерогенными 
1 кам й свойствами. Пораженные грибком бобы 
5%. ни" И, Могут стать причиной развития рака пече- 
7 И НИ. Поэтому, как бы дешево ни предлагали 
@ нарынке арахис, не поддавайтесь искуше 
‘и | МЮ, пока не убедитесь, шепе 
зай и качества. 
Ту Трудности в усвоении белко 


что он хоро 


в. В арахисе 
медляющие 


е 
кте? сть ингибиторы (вещества, 3а ерй 
62: иоЗИологический процесс) трипсин | пудоч- 
| ой“ не который синтезируется о оя 
Ё железой для переваривания альный 


@йствием о) 
ем эт торов з 
этих ингиби кобза 


цесс п белков 
ереваривания поеодо“ 
едлявтся. Но этот барьер 76" комаР 


Нежелательно 
покупать готовый 
арахис в пакетиках: 
он пересолен, 
пережарен, 

а технология 

его приготовления 
неизвестна. 
Нельзя исключать, 
что производители 
использовали 
разные ухищрения, 
чтобы отбить 
запах плесени 

у испорченного 
продукта. 


Дома сырой арахис 
следует слегка 
(втечение 

15-20 минут) 
поджарить 

при температуре 

не более 75°С. 


Покупая арахисовое 
масло, обязательно 
читайте этикетку: 

в масло не должны 
входить гидро- 
генизированные 
жиры (' трансжиры) 

и сахар. 


леть: для разрушения ингибитор 
статочно подвергнуть мягкой тепловой 2 ) 
работке (поджарить в течение 15=20) ) 


при температуре не более 75'С), Минут я 
Ищем разумное решение Я о 
Чтобы извлечь максимальную пользу из ара. ! т“ 
хиса, прежде всего надо знать меру, Счита. А оби 
ется, что употребление всего по 30-50 Гара- 7 7 
хиса (или 1-2 ст. ложек арахисового масла (аай 
3-4 раза в неделю является безопасной и ФМ: 
достаточной дозой, чтобы значительно сни- «Маш 
зить риск сердечно-сосудистых, Онкологи- с “Тан 
ческих и других заболеваний: Поскольку КОМ 
арахис очень калориен, большее его количе- 110 ра я 
ство опасно для фигуры. юва сн 
Арахис можно широко использовать в қу- А «Остр. 
линарии для приготовления различных хо- С. «Звез/ 
лодных и горячих блюд. аи 
Вот, например, одно из них. 
Арахис по-перуански А. Флора. 


Порезать кольцами болгарский перец и В каком = 
лук и пассеровать их в растительном масле увенче 
на медленном огне. Добавить растертый 
чеснок и размолотый арахис, мелко наруб- А2, В. 1. 
ленную зелень, соль и перец по вкусу. В Пе- “ако 
ру эту овощную смесь едят с отварной кар- +, Миз 
тошкой. Можно использовать ее и как при- 
праву к макаронам или рису. “Мой 

Вообще любой соус становится намного 9 ИЛ 
вкуснее (и полезнее!), если добавить в него Ки», 
мелко размолотый арахис. Можно посыпать 
смесью молотого арахиса и чеснока овощз ть “Кад 
ные салаты и винегреты. Очень органично А 
сочетается арахис и с другим чрезвычайно “0 Рен 
полезным продуктом — имбирем. Это тоже | еке) 

прекрасная добавка к салату. При таких ИН” 

гредиентах овощным блюдам не требует 

дополнительных жирных заправок, наи 

мер майонеза, который трудно назвать П 

лезным продуктом. са и 
Выигрывают от добавления ари 

Фруктовые салаты. ш абаа 


(0) ИСПОЛьзоватьву, 
ения различных 


ИЗ НИХ. 
] Сӣ 

болгарский перец (| 
застительюм і. 
обавить раст”, 
| мелко н 


, Каким аршином, по Ф.Тют 


чеву, Ро 
не измерить? а 9 


А. Точным. В. Жестким. С. Чуждым. 
р. Общим. 


2, Какая из этих пьес написа 


На М.Булгако- 
вым? 


А. «Машенька». В. «Зойкина квартира», 
С. «Таня». О. «Любовь Яровая». 


3. По какому произведению Василия Аксе- 
нова снят Фильм «Мой младший брат»? 


А. «Остров Крым». В. «Центровой». 
С. «Звездный билет». р. «Ожог», 


4 Как звали возлюбленную Дафниса? 
А. Флора. В. Клио. С. Хлоя. О. Харита. 


5. Вкаком возрасте Иван Грозный в 1547 
Году венчался на царство? 


А. 12. В. 14. С. Шр 2] 


8, Вкаком из этих фильмов Андрей Миро- 
нов не снимался? 


А. «Мой младший брат». В. «Коллеги». 


“Три плюс два». О. «Старики-разбой- 
НИКИ». 


7 . 
“Издалека долго течет река Волга...» На 
Зовите композитора этой песни. 


СЯ Френкель, В. Пономаренко. 
`°.Фельцман. р. М.Фрадкин. 


} 5; 
Кто автор этого портрета Антона авл 
"Ча Чехова? 


б, ИБраз в: И.Левитан. С. В.Перов: 
9 . ^рамской; 


( алась 
Пей Страна до 1935 года назыв 
“Рсией? 


ния, 
“Ирак, в, Иран. С. Бахрейн. В. ИорА® 


Игорь Сокольский, 


несколько иной вкус. 


кандидат фармацевтических наук 


Настоящая 


я $ 0 
у 

кореиская кухня >: 
301000. 

еЖучИЙ 
дзеным 
зоканско 
д ПОНЯТИЯ 
эивостро» 
ЗЯ СЛИЛІ 
своему г 
иь дел 
ов остр 
зистали уп 

#1 везде 

4 у 

Б) чем 
< 2. 2% сне бл 
У а и © Ў "вого со 

РРР а съ 
| Г 
масло и 

Овощи, рис, Главное — правильная основа № ов 
а С 
разнообразные Основные продукты, из которых корейцы ето 
дарьиморя; готовят большинство: блюд, имеют еч ещи , 
ош ло тельное или морское происхождение. ре к без. х 
РЕ В крупы, овощи и фрукты, рыба и разн „ УСТА М 
р разные морепродукты. Мясо и птицу Коре у "Өл 
ели ране как цы едят гораздо реже, а молочные продук ей з 
деликатесы. НЫЕ , м о | 
Правда, по словам Б: . рис, р 

Мал. = 
ОЕ На Своей Главное блюдо корейской кух и аотна Хен 
родине они имеют сваренный на пару без соли. Его п К А 
стол как основу для разнообразных г 


рыбы, морепродуктов, птицы ИЛИ М 
приправленных большим количеством 
рых специй и соевым соусом. ДРУ? "Ее. 
диционный вариант основы = лапша 


ет ИЗ пшеничной, гречневой, 
орузной или картофельной 
и. Основой для разных блюд 
ожет стать и каша} из пшена, 
ня или чумизы (древней ко- 
ой и китайской зерновой 


10 
ку 


ячме 
ейск 
культуры). 

В Корее любят острую пищу; 
поэтому красный перец добав- 
ляется почти во все националь- 
ные блюда. С тех пор как в ХМІ 
веке жгучий красный перец та- 
инственными путями попал с 
американского континента в Ко- 
рею, понятия «красиво», «вкус- 
Но» И «остро» для местного на- 
селения слились в одно. Корей- 
цык своему пресному рису на- 
учились делать из красных 
стручков острые приправы и со- 
усыи стали употреблять их все- 
Ща и везде, утверждая при 
Этом, что чем больше перца, 
тем вкуснее блюдо. Кроме пер- 
Цаи соевого соуса, большой по- 
Улярностью пользуются кун- 
Хуное масло и чеснок. 

Почти во все блюда корей- 
ани в том или ином виде 
ОИ. Здесь и дня не 
рема без моркови, редьки, 
ка ои зеленого лука, чес- 
бы свежей зелени. Может 
из Е Этом секрет моложавос- 
тия их женщин и долголе- 
чин? 


Ск 


бявательны для корейской 
Ки, Рыба; моллюски, кревет- 
ИЦЫ, трепанги, а также 
и Кто Вой морских растений, 
Анев Рых делаются как повсе- 
да ®, так и праздничные 
Их тоже едят с рисом 


или Лапшой 
Рейцы гот В 
свинины, 
Дины 

у Р 1 
е корейцев не Принято пить 
А. та В’ почете разнообраз- 

Серты -— из яб 
лок, груш 

персиков, хурмы, каштанов, 
фиников, 


Жгучие особенности 
национальной кухни 


То, что продают на наших рын- 
ках улыбчивые барышни восточ- 
ного типа, так же мало похоже 
на то, что едят корейцы, как ко- 
ренной житель Москвы - на жи- 
теля Пхеньяна. 

Специалисты считают: для 
того чтобы приготовить настоя- 
щую корейскую еду, нужно 
иметь настоящие корейские 
продукты. Например, уксус дол- 
жен быть рисовым, редька осо- 
бого сорта, креветки, засолен- 
ные особым способом, свинина 
не мороженая и т.д. 

Но дело не только в’ этом: 
Съесть настоящий корейский 


салат, приготовленный по всем 
стной кулинарии, 


шь тот, кто родил- 


чт 
ся в этой стране: Деловтом, то 


блюд 
адиционных п 
любое из 1р дса бодай 


правилам ме 
тоже можетли 


В качестве 


ейс 

ецепт кор ле 4 
Рег одогойкрас о о 
молод ится) 


= ют тонкой соломкой, ошпарива- луковицу до красно-коричи 


Б3! №1 


ют кипятком, обдают холодной 
водой и тушат в кунжутном мас- 
ле (за его неимением можно 
обойтись подсолнечным). За- 
тем добавляют слегка обжарен- 
ные семена кунжута и, сбрызнув 
салат соевым соусом, глотают 
эту огненную еду, улыбаясь 
сквозь самые настоящие слезы. 
Очень здоровым людям этот са- 
лат может понравиться, но тем, 
у кого есть малейшие проблемы 
с работой желудочно-кишечно- 
го тракта, я бы не советовал и 
пробовать. К такой пище надо 
привыкать с детства. 


Два главных рецепта 


Мировую славу корейской кухне 
принесли маринады и соленья, 
среди которых особой популяр- 
ностью пользуются острая мор- 
ковь и редька. 

Попробуем приготовить эти 
закуски из тех продуктов, кото- 
рые можно купить у нас. При- 
чем, взяв описание за образец, 
советую приближаться к этало- 
ну осторожно, сообразуясь со 
своими возможностями и со- 
стоянием здоровья. 


Морковь по-корейски 


Возьмем 1 кг моркови, специ- 
альной овощерезкой нарежем 
ее тонкими полосками, крепко 
посолим горько-соленой камен- 
ной солью и оставим на час. 
После этого соль надо смыть, а 
морковь немного обсушить. Об- 
_жаритьв 5 ст. ложках раститель- 
ого масла мелко нарезанную 


ево. 
го цвета, затем собрать реж 


ренный лук со сковороды и В 
бросить в мусорное ведро, д 
горячее масло добавить 1 Са 
ложку толченого кориандра и 
подержать на огне 2-3 минуты, ТА 
после чего полить им морковь, 


тщательно перемешивая, Доба: В нин 
вить мелко нарезанные 5 круп- (баа 
ных зубчиков чеснока и 2-3 200 
стручка жгучего красного перца ени зу 
(или посыпать молотым перцем з110ЛЬ 
«чили»), хорошенько посолить и 1804068 
добавить 4 ст. ложки рисового енты. | 
(или натурального винного) ук- ки без Е 
суса. Еще раз перемешать, при- ЕЩепты | 
давить сверху тарелкой, поло-  задываете 
жить на нее груз и поставитьв  хпучего 
прохладное место. Через сути @аҳал с 
закуска будет готова. Ги самым 
Редька по-корейски 80 умень 
5, имбир, 
Возьмем 1 кг плотных, хорошо не еде 
созревших корнеплодов, очис- тиер 
тим их и нарежем кубиками лева а 
толщиной 2-2,5 см. Мелко Наз м ний 
шинкуем 2 крупных стручка мк касае 
красного жгучего перца и смех з тор 
шаем с редькой. Когда редька ость 
равномерно окрасится в И | Упр, 
любленный корейцами красный у Це не; 
цвет, добавим остальные Ин Ў, кс 
гредиенты: ЛИ 
100 г белой части зелено С аце 
лука, порезанного ‘кусочкам! || № 
3 чен" е 


длиной 3-3,5 см; 5 измель 4 
ных крупных долек чеснока! 
ловину свежего мелко на 
ного корневища ‘имбиря! 
1 ст. ложку порошка красного К" 
1 ч. ложку порошка к! за | 
жгучего перца; 200 соли. 


А 


боли 
Ст, ло ) 


Урального 
@ раз перемешать те 
‚верху. тарелкой, по 
нее груз и постав 
чое место. Через 


ВИННОГО у. 


о-корейски 
1 к Ша? р 
их корне" биё! 
е 


$ 


все перемешиваем и плотно 
ваем. Сверху кладем нарезанный Солом- 
й красный жгучий перец, Накрываем вна- 
‘але ПОЛОТНОМ, а затем = плотной крышкой, 
Через два дня редька готова. 


полезные уроки 


корейские закуски из моркови и редьки со- 
держат большинство необходимых челове- 
ку витаминов, минеральные вещества и 
разнообразные биологически активные со- 
единения. Способ их приготовления усили- 
вает пользу исходных продуктов, поскольку 
в процессе квашения образуются ценные 
ферменты. Но для того чтобы есть такие за- 
куски без всякого опасения, можно внести 
в рецепты небольшие коррективы. Как вы 
догадываетесь, они касаются исключитель- 
но жгучего красного перца. Чтобы он не 
раздражал слизистую желудка и кишечника 
итем самым не угрожал здоровью, можно 
резко уменьшить его количество. А коре- 
андр, имбирь и чеснок никакой угрозы для 
10 не представляют. Наоборот, они помо- 
Тают пищеварению и защищают от многих 
З9болеваний. 
ЧТо касается натурального уксуса, то 
р некоторых заболеваниях требуется ова 
РоЖность, а для здоровых людей это = 
1 8бный продукт. й 
Кой 30 несколько особенностей корей 
Е ни, которые стоит перенять: 
,_Ликое разнообразие овощей; 
„ КЦент на рыбе и морепродуктах; 
ў ерке употребление мяса. 
. 5 УРальные фруктовые десерты! 
Знообразные пряности. 


астолько 
спользо= 
которые 


К 
Д0 Уи Разных народов стали н 
ат МИ для нас, что грехне во 


и нах Ми лучшими рецептами, 
акопили, Г 
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Утрамбо- 


им 20 


оу 
уи х мад 
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йн 
Вера Шабельникова 


Помогите 2 


у п ат 
РРР 7 


у 
ДЕ (7 


Лет пятнадцать назад, 


* 
6. 10 
осещать у ва ҳ 
когда Москву стали охотно п 
Иностранцы, я услыша 


ека № 
челов 
дить мимо лежащего на улице ся?» Я 
поднять естеу: Казн 
ему никто не помогаетему шемуоб4 № У 
мне лично, а как бы ко всему нта А 
Илась мне как символ равнодуш ЕМ 9 ис 
подняться. Не только с земли... т 


Вдругему плохо? Поч 
Он обращался не ко 
и его фраза запомн 
Никто не помогает. 


с думаю, что раньше мы все были добрее. 
Просто случаев ее было меньше. В совет- 
ское время людеи ЕВ определенного места 
хительства (БОМЖей), по какой-то причине 
лиШивШИХСЯ крова, не оставляли на улице, а 
выселяли ИЗ столицы. Но наіистинное состра- 
дание хватает не многих. А на деятельное со- 
страдание = тем более. 

Самая поразительная история произошла 
в Петербурге-в 90-е годы. Человек по имени 
Валерий Соколов решил изменить жизнь 
бомжей. Говорят, он и сам был бездомным, 
что, однако, не мешало ему активно прояв- 
лять свою гражданскую позицию. Первое, че- 
гоон добился для людей без прописки, = вы- 
дачи им продуктовых карточек, по: которым 
тогда отоваривали в магазинах по месту жи- 
тельства. Затем Соколов решил перевести 
бездомных на легальное положение и пред- 
ложил городским властям систему альтерна- 
тивной регистрации. Это было огромное до- 
стижение. Теперь люди без паспорта могли 
получать некий документ, позволяющий им 
пользоваться услугами медицины И даже по- 
лучать пенсию. А если есть необходимость — 
водить детей в детский сад и школу. 

Он начал издавать газету = и бездомные 
люди получили работу. Издаваласьонатира- 
ом 10 тысяч экземпляров, а распространя- 
Лась исключительно через бездомных — ИЗ 
РУквруки. Распространители покупали газе” 
У Соколова по рублю, а продавали за два: 

а вырученные деньги они по тем временам 


Оли прокормиться. Газета с символичес- 
М названием «На дне» рассказывала о 
ть нало- 


и ТУрной жизни Петербурга. Плати В 
Сее продажи Соколов категорически 07ка 
тт считая, что если бездомные педа 
ЛЯТЬ НО получают от государства, то И 
казну ничего не обязаны: 
ов ыы общественную организ 
лежу регистрировал под назва 


”. Это слово для бездомных» 


ацию Соко 
нием «Ноч- 
пожалуй, 


По данным МВД, 
в.нашей!стране 
насчитывается 

не менее четырех 
миллионов граждан 
без определенного 
места жительства. 
Они гибнут от 
побоев хулиганов, 
замерзают 

и умирают 

от болезней: 

К нормальной жизни 
возвращаются 
немногие. 


= 
= 
© 
= 
СА 
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Тезисы матери 
Терезы: 

• Добро, которое 

вы сотворили сегод- 
ня, люди позабудут 
завтра – все равно 
творите добро. 
•Делитесь с людьми 
самым лучшим из 
того, что у вас есть. 
Им этого никогда 

не будет достаточно — 
все равно 
продолжайте 
делиться с ними. 

+В конце концов 

вы убедитесь, 

что это было 

между Богом и вами. 


самое актуальное — и со временем на день. 
ги, вырученные от издания газеты, на Пуш: 
кинской улице в Петербурге была Открыта 
настоящая (первая в городе) ночлежка, в ко- 
торой‘ одновременно могли переночевать 10 
человек. Позже она переехала на Синопскую 
набережную и расширила прием до 60 чело. Я 
век. Сейчас ночлежка находится На Боровой ў 
улице и принимает 50 человек. и? ГО 


Газета «На дне» регулярно выходила де. анын Л 
сять лет, после чего ее пришлось закрыть, еа 
Причина тривиальна для современного об- вал | 
щества: «доблестные» милиционеры так ак- РКО ИСТ 
тивно зачищали улицы Петербурга, что бо- пет ле 
роться с ними стало невозможно, оничег 

В европейских странах движение залега- Ё о 
лизацию бездомных существует давно, ини  #ДТСТВ 
власти, ни бизнесмены не считают зазорным. 02776. 
оказывать помощь людям, выброшенным на уе, В ГО 
обочину жизни. Кстати, Валерию Соколову  аикдаонн 
было бы намного труднее пробивать свои /ончив инс 
идеи, если бы не поддержка шотландской тенно, без 
благотворительной организации, выпускаю- (ла комн. 
щей журнал для бездомных. 1 съехать. 

К сожалению, в нашей стране к бездо- рекой Н 
мным относятся безжалостнее, чем на Запа- блыуҳо, 
де. От многих вполне приличных людей я ера ди, 
слышала одни ите же умозаключения (иног- м ВОЗЕ 
да даже со ссылкой на «научные изыска- Мр Выш 
ния»), которые, на мой ВЗГЛЯД, относятся К У 8 жут 
разряду мифов. М о 


М пот 
л 
Миф 1. Бездомными становятся люди} Хыы 


Ч Ми с 
Страдающие «синдромом странника». До ны б 
мой их никакими коврижками не заманишь. рас Ы 
Миф 2. Бомжи — это отбросы общества, Сеј 
безн / Ы 


равственные люди, склонные к пьян“ 
тву, разврату, воровству. 

Миф 3. Люди становятся бездомными по 
своей вине и не должны рассчитывать на по- 
мощь общества, 

Миф 4. Человек, опустившийся на дно, 
Подняться никогда не сможет: он ужене в 00" 
стоянии вести нормальный образ жизни: 


кормы не моются, становятся распростра- 
нителями всяческой заразы, поэтому надо 
держаться от них как можно дальше. 

В каждом из этих утверждений есть доля 
правды. Но люди редко примеривают на себя 


не, “елор, трудные и неоднозначные ситуации, считая, 
М Зула осними такое произойти не может. Дай-то 
его ве Ор бог Но пути вниз бывают такими!разными. 

АЛЬна Ш "щу | В 1999 году Валерий Соколов предложил 

сть Я Сора 4 бездомным людям Петербурга участвовать в 

м пу конкурсе «Расскажи свою историю», а потом 

Улицы Петер А опубликовал их в виде сборника. Приведу 
тало Нево ЦО несколько историй в сокращенном виде: 
Зно) Мне 37 лет. Прожив 20 лет в П б 

ЛХ странах < Зар етербурге, 

ДВЕ. неимею ничего, кроме профессии, сынаисо- 

ИНЫХ СУЩествјвт і баки. Детство и юность провела в Гомеле. В 


1979 году уехала в Ленинград учиться в мед- 
институте, в город, где родился и вырос мой 
отеци куда он не смог вернуться после войны: 

Окончив институт, нашла себе работу (ес- 
тественно, без жилья). За половину зарпла- 


смены не считают 
Щь ЛЮДЯМ, ВЫбООЈЯ 
Кстати, Валери 


е поддр 9 Ты сняла комнату. Но через два года при- 
< организ Шлось съехать. Поселилась на работе, в ор- 
ной 0 ВХ # динаторской. Никто не знал, что я там живу. 
| бездон ор И © работы уходила вместе со всеми, акії1 чаг 
В наше МИ, ‘ам вечера возвращалась в больницу... 
й жал Й ТА А Потом я вышла замуж и переехала в ком- 
10 е при? ре "ату мужа в жуткой коммуналке с крысами, 
воле ия’ ый 4 "%ущими потолками, без горячей воды, 60 
те же? ай и. кандальными соседями-алкоголиками. Но 
| ой я Т ОМ должны были вот-вот расселить (его 
Ылк ОЙ 83 еЭлет «расселяют»), амы ждали ребенка. 
на р Потом мы с мужем развелись и целый год 


иливодной комнате, разделенные шка и т 
я очередного конфликта муж т к 
М за дверь, итеперь мыс рё И, 
о живем в той же квартире, ик ОЙУ. 
Икомнате с половиной потолка: 
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Я рая (тает снег на крыше), лера местах; 
ОО тыр! 
нось © Полу. Я работаю в четыре и 


“ЯТЫ жилье все 


Миф 5. Бомжи презирают общественные 


не по. © ыы 
равно не” окна 


«Бизнесмены 

не могут больше 
существовать 

в башне из слоновой 
кости. Общемировой 
задачей становится 
‘уменьшение разрыва 
между богатыми 

и бедными. 
Мыявляемся 
примером сведения 
этих граней воедино 
‘для общего успеха». 


Мэл Янг 
основатель 
журнала 

для бездомных 
«Тһе Від Іѕзие 
іп ЗсоНапа» 


В Петербурге 
организована 
российская 
сборная команда 
бездомных по 
Футболу, 

которой удалось 
В`2007 год 'уУ выиграть 
чемпионат Европы 
среди таких же 
команд. 


СО мной, продала квартируи ушла в дом пре- 


вать. Кое-как, уже будучи бомжом, восстано" — 


«Я родилась в Ленинграде, зам м, и 
троих детей. Выросла в коммунальной кв 
тире. Стояла на льготной Очереди п 
шению жилищных Условий. В 1997 г 
министрацияінашего предприятия 
фирмы «ЛТД») на собрании сооб 
заключен договор! с «Инкомбанко 
оставлении ссуды на жиль у 
ла заявление; потом 
25 тысяч долларов сроком на 5 лет, 

Путем купли-продажи обмениваю Свою 
комнату на трехкомнатную квартиру и до- 
плачиваю 25 тысяч. С декабря 1997-го начи- 
банку» деньги по их 
1998 года происхо- 


ар- 
© Улуч- 
0, 


ь потеряно все — жилье, 


очередь на квартиру, прописка, человечес- 


кое достоинство». 


ххх 


«Я как бы уже уме 
перестал быть те 


Мею 


тец; 

Г ся 
И. ШКОЛ 
р е0ЖИД 
ухе ЛИ 
аъ ХОТЯ 
аейему 
псребен! 
шлюбимь 
Хвартиры. 
20 ЛИШИТ 


оче, 
но утрата возможности мны 
заниматься любимым делом оказалась еще м 
тяжелее. я работал в подмосковной больни- ц 
Це психиатром. Вынужден был уволиться. Хор 9, 
Вернулся н 


л место в Душанбе. По- 
ТЬ, не посоветовавшись 


с деньгами ее крепко нах 
меня украли домакин 
Россию их восстанавл 


закрыли лимит на прописку. Те 


я знаю жутчайшую историю, когда молодая 
хенщина, ради того чтобы отомстить быв- 
шему мужу и получить право на его квартиру 
в центре города, обвинила его в сексуаль- 
ном насилии по отношению к их восьмилет- 
ней дочери. Соседи видели, как много вре- 
мени отец, доктор наук, посвящал ребенку — 
занимался с девочкой, водил ее в садик, по- 
том в школу, всегда был с ней ласков. Все 
это неожиданно обернулось против него. 
Сможет ли он, когда выйдет из тюрьмы, по- 
лучить хотя бы часть площади, принадле- 
жавшей ему и его старой матери? И что бу- 
дет с ребенком, для которого отец был са- 
мым любимым человеком на свете? 
Квартиры, а заодно и прописки, могут 
легко лишиться воспитанники детских до- 
мов, одинокие пенсионеры, вкладчики и со- 


ЛНОМОчия, нтв 
Се деньги полнота 
су. Админист)? 
баню требуете! 


олЬКО СВОЙ к: | Инвесторы, разорившиеся предпринимате- 
Ь потерян Р, ли... Каждая из таких историй драматична. И 

г быт оти трагична: под открытым небом люди в наших 
ртир). р широтах не живут долго. Говорят, не больше 


Пяти лет. Одна из благотворительных акций 
2 Фонда «Ночлежка» называется так: «Помоги 
| Те бездомным пережить зиму». 

Особая статья — судьбы людей, приезжаю- 
Щихв большие города на заработки. Понятно, 
чтонеот хорошей жизни они бросают родные 
Места, Понятно, что готовы на любые услог 
Вия. И вполне предсказуемо, что будут обма- 
УТЫ. Иногда — самым жестоким образом. к 
Подняться со дна удается немногим, :8 
"акой шанс должен.быть У, всех. А ПОЯВИ РА 

ОН, зависит не только от чиновников, кот 

Ы@ в нашей стране традиционно РУ 05 
л Шны қ людям, но и от нас с вами: и Бу- 
о омные люди пережить этУ ты Те; 
Уних одежда, еда, лекарства" 5 — 


# 


КА 


"_ Нашлось место врача в Подмосковье 


но 6.) перь 

живу в Ленинградской области. Работы нет, 
оже». 

жилья Р ххх 


В благотвори- 
тельном фонде 
«Ночлежка» 

• работает пункт 
регистрации 

и социальной 
помощи бездомным, 
• оказываются 
консультации 

по социальным 
вопросам, 

• ведется сбор 

и раздача 
бездомным одежды 
и предметов первой 
необходимости. 


Эл.почта: 
ирэзрь@тай.ги 


АФИША | кото | ое | оке | | 8 


9 ммм. пабпе ги 


< ВИНА = 


. 


ое от 


Жители России могут получать книги и Журналы, 
выпущенные редакцией «Будь здоров!», 
по почте наложенным платежом. 
Сделать заказ можно по адресу: 
111673 Москва, а/я №70, для «Будь здоров!» 
по телефону: (495) 302-95-29 
по эл.почте: Бид7догоу@т К .151.ги 
(в графе тема: заказ журналов и книг) 


53! №11 


В редакции есть выпуски 

журнала «Будь здоров!» за 1997-2008 гг: 
№12 за 1997 г.; №6-8 за 1998 г; №5-8,10-12 за 1999г; 
№1, 4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001г; №1-12 за2002 г ; 
№1, 4-12 за 2003 г; №1-12 за 2004г; №1-12 за 2005 [= 

№1-12 за 2006 г; №1-12 за 2007 г; № 1-11 за 2008 г 
и «60 лет не возраст» за 2001-2008 гг: 
№1-4, 6 за 2001 г.; №1-4 за 2002 Г 
№1, 2 за 2003 г.; №3-5 за 2004 г.; №1, 4-8,10-12' за 2005 г; 
№1-8, 10-12 за 2006 г; №1-6, 8-12 за 2007 г.; № 1-11 за 2008 г 


ВООСССОООО6066666565556056осооооосоооосог- 


а также книги: 


С. Шенкман «ГОСПОДИН Р и Я» 
Т. Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» 


ПООКООВОХОАХ Сосо АИ ВВ 


1 Журналы поступают в продажу 
5 в московские киоски и магазины: 


У«Путьк себе», ул. Краснопролетарская, д. 16, стр. 2 
УДМ-Пресс, 2 (495) 933-30-62 

У«Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а 

У«Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25, (495) 245-39-27 
У «Помоги себе сам», Волгоградский пр-т, 46/15, 48 (495) 179-10-20 


Украинские читатели могут заказывать 
журналы по адресу: 
2461023 Харьков. До востребования: 
Вычисенко Виталию Петровичу. 
2 (10380) 57-7000-959 


МР. 


А опа . 


АБЕ СОСбсбосаоос осе < $ 


еее ооо 


НАРОДНОЕ РАДИО 


В Мос 
ЛЮДИ збе ба аиры 


СЛУШАЮТ бе 7288г и 68,72Мгц 


в Вологде 71,42МГЦ 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - | 


А гость «На 
Слушайте передачи о здоровье! рас раро 


КООРДИНАТЫ БЛАГОТВОРИТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЙ 


№ № ад, | Фонд Ч.Хаматовой и Д.Корзун «Подари жизнь», 

| Й помогающий детям, больным раком крови 

01-2008": : Адрес: 123007 Москва, 3-й Хорошевский пер., д. 5 
З Телефоны: (499) 245-58-26; 246-22-39 

а 20021; Сайт: родагі-гһігт.ги 

ДЕВ МООА почта: іпїо@аопогз.ги 

От г: №1 


Фонд Дмитрия Шпаро «Приключение», 
поддерживающий спортсменов-инвалидов 


НрИ? | №рес: 101000 Москва, ул. Мясницкая, д.13, стр. 18-18а 
ОРОВЫ? Телефон: (459) 960-21-28 
| Ш Сайт: зпраго.ги 

7. почта: по@зпраго.ги 


Фонд имени Анжелы Вавиловой, 


5 ейкемией) 
прой ў 10иск доноров крови для детей, о кв. 178 
| 25" Я сб: 420140 Казань, ул. Ю.Фучика, д. 98 
ма с Фон: (843) 263-95-38 пое!а-хаміоуа:ц 
00 ЙТЫ: мм апое!а-уауйоуа. пагод.ги; м ппдета-мамома.ти 
]: 16, Почта: апде!а-уа\Иоуа@пагоЧ.ги, пава 
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В следующем ОТКУДА БЕРЕТСЯ КАРИЕС? 
вомере: АСТМА И ДВИЖЕНИЕ 
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ЗИМА БЕЗ ГРИППА { 
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